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Puji syukur kepada Allah swt atas segala nikmat, rahmat, 
dan berkah-Nya yang tak terbatas. Salawat dan Salam 
semoga tercurah kepada Rasulullah Muhammad saw.  
Di tengah situasi penuh keterbatasan karena pandemi 
global Covid-19, karya buku “Konsep Pola Makan Islami” 
yang kini hadir di tangan pembaca patut mendapat apresiasi 
setinggi-tingginya. Apresiasi tersebut diperlukan sebagai 
bentuk penghargaan kita sebagai pembaca terhadap penulis 
yang dengan penuh kesungguhan hati, mampu 
menyelesaikan suatu naskah buku referensi yang berharga 
bagi khazanah ilmu pengetahuan. 
Sebagai Rektor, tentu hal ini merupakan suatu 
kebanggaan sekaligus kehormatan bagi kami, sebab pada 
tahun pertama kepemimpinan ini, melalui program Gerakan 
Penulisan dan Penerbitan 100 Buku Referensi, karya ini 
dapat lahir. Hal ini, selain merupakan manifestasi dari salah 
satu Pancacita kepemimpinan kami, yakni Publikasi yang 
Aktif, juga tentu menunjukkan bahwa produktifitas 
melahirkan karya referensi dan karya akademik harus tetap 
digalakkan dan disupport demi terciptanya suatu lingkungan 
akademik yang dinamis dan dipenuhi dengan khazanah 
keilmuan. Iklim akademik yang demikian itu dapat 
mendorong kepada hal-hal positif yang dapat memberi 
dampak kepada seluruh sivitas akademika UIN Alauddin 
Makassar. Tentu, hal ini juga perlu dilihat sebagai bagian 
dari proses upgrading kapasitas dan updating 
perkembangan ilmu pengetahuan sebagai ruh dari sebuah 
universitas. 
Transformasi keilmuan yang baik dan aktif dalam 
sebuah lembaga pendidikan seperti UIN Alauddin Makassar 
adalah kunci bagi suksesnya pembangunan sumber daya 
manusia dan pengembangan ilmu pengetahuan. Hal ini perlu 
dibarengi dengan kepemimpinan yang baik, keuletan, sikap 
akomodatif dan kolektif yang mampu mendorong 
peningkatan kapasitas dan kreatifitas sumber daya, dan 
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menciptakan inovasi yang kontinu guna menjawab setiap 
tantangan zaman yang semakin kompleks. Apalagi, di tengah 
kemajuan pada bidang teknologi informasi yang kian pesat 
dewasa ini, hal-hal tersebut bukanlah sesuatu yang sulit 
diwujudkan. Semua berpulang pada tekad yang kuat dan 
usaha maksimal kita untuk merealisasikannya. 
Karya ilmiah berupa buku referensi akan menjadi 
memori sekaligus legacy bagi penulisnya di masa datang. 
UIN Alauddin Makassar sebagai salah satu institusi 
pendidikan yang memiliki basic core pengembangan ilmu 
pengetahuan, memiliki kewajiban untuk terus menerus 
memproduksi ilmu pengetahuan dengan menghasilkan 
karya ilmiah dan penelitian yang berkualitas sebagai 
kontribusinya terhadap kesejahteraan umat manusia. 
Semoga ikhtiar para penulis yang berhasil 
meluncurkan karya intelektual ini dapat menjadi 
sumbangsih yang bermanfaat bagi pembangunan sumber 
daya manusia dan pengembangan ilmu pengetahuan yang 
berkualitas, berkarakter, dan berdaya saing demi kemajuan 
peradaban bangsa. 
Hanya kepada Allah jugalah kita berserah diri atas 
segala usaha dan urusan kita. Semoga Allah swt senantiasa 
merahmati, memberkahi, dan menunjukkan jalan-Nya yang 
lurus untuk kita semua. Amin... 
 
 











Segala puji dan syukur penulis panjatkan kehadirat 
Allah SWT atas berkat dan rahmat-Nya sehingga penulis 
dapat menyelesaikan buku referensi ini sebagai wujud 
pengabdian penulis kepada Sang Maha Pencipta dan 
pengembangan ilmu pengetahuan. 
Buku ini dimaksudkan  untuk memperkaya khazanah 
ilmu pengetahuan dalam bidang gizi kesehatan, dan menjadi 
referensi bagi mahasiswa, dosen, tenaga kesehatan serta 
bagi kaum awam untuk mempelajari konsep pola makan 
Islami yang berlandaskan al-Qur’an dan Hadist. 
Dalam buku ini dibahas secara detail mengenai 
makanan dan minuman yang baik dalam perspektif  
kesehatan dan Islam, selanjutnya dipaparkan pula mengenai 
kontaminasi dan keamanan makanan yang menjadi salah 
satu informasi yang penting terkait dengan makanan yang 
aman untuk dikonsumsi. Setelah memahami konsep 
makanan dan minuman serta keamanan dan 
kontaminasinya akhir dari buku ini menjelaskan tentang 
implikasi pola makan dalam aspek kesehatan dan Islam yang 
merujuk pada pola makan Rasulullah sebagai suri tauladan 
bagi semua ummat. 
Penulis menyadari bahwa buku ini masih jauh dari 
kesempurnaan oleh karena itu, penulis sangat 
mengharapkan kritik dan saran yang sifatnya membangun 
demi penyempurnaan buku referensi ini. Akhir kata semoga 
buku ini  bisa memberi manfaat  bagi semua pihak. 
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A. Definisi Makanan dan Minuman Secara Umum 
akanan adalah suatu hal yang sangat penting bagi 
kehidupan manusia, di mana makanan memiliki 
fungsi sebagai sumber tenaga dan energi tubuh, 
pengatur dan pelindung tubuh, membangun jaringan tubuh 
yang baru dan mengganti jaringan yang sudah tua. Makanan 
yang menarik, nikmat dan memiliki nilai gizi tinggi tidak 
bararti sama sekali jika tidak aman untuk dikonsumsi. 
(Anwar dkk, 1990). 
Pangan umumnya dapat diartikan sebagai segala 
sesuatu yang dapat dimakan atau dikonsumsi oleh manusia. 
Berdasarkan Peraturan Pemerintah (PP) Nomor 68 Tahun 
2002, menyebutkan bahwa definisi pangan adalah segala 
sesuatu yang berasal dari sumber hayati dan air, baik yang 
melalaui proses pengolahan maupun yang tidak diolah 
M 
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terlebih dahulu yang dimanfaatkan oleh manusia sebagai 
bahan makanan atau minuman, termasuk di dalamnya 
bahan tambahan pangan, bahan baku pangan, dan bahan 
lainnya yang digunakan dalam tahap pengolahan dan atau 
pembuatan makanan atau minuman. Berdasarkan Kamus 
Besar Bahasa Indonesia (KBBI) mendefinisikan pangan 
sebagai kata benda yang memiliki arti makanan. Sedangkan 
kata makanan itu sendiri memiliki tiga definisi, yaitu 
meliputi : 1) segala apa yang boleh untuk dikonsumsi atau 
dimakan, seperti pangan, lauk-pauk, kue, 2) segala bahan 
makanan yang masuk ke dalam tubuh dan membentuk 
jaringan tubuh yang memberikan energi / tenaga, 3) rezeki. 
B. Definisi Makanan dan Minuman Berdasarkan Perspektif 
Islam 
1) Terminologi Makanan serta Minuman Halal 
Secara etimologi makanan adalah segala sesuatu yang 
dapat dan boleh dimakan. Dalam bahasa Arab makanan 
berasal dari kata at-ta‟am dan jamaknya alat‟imah yang 
artinya makanan-makanan. (Ali Mutahar, 2005) Sedangkan 
dalam buku ensiklopedi hukum Islam, makanan adalah 
segala sesuatu yang dapat dan boleh dimakan oleh manusia, 
atau segala sesuatu yang boleh dan dapat menghilangkan 
lapar (Abdul Azis Dahlan,1996). 
Istilah halal dan haram bagi umat Islam telah diatur 
dengan jelas dalam Al-Quran yang menjadi pedoman umat 
muslim. Istilah tersebut sering digunakan dalam berbagai 
situasi yang memiliki perbedaan konsep dan selebihnya 
istilah halal dan haram ini juga dihubungkan dengan konsep 
makanan dan minuman. 
Halal berasal dari bahasa arab yang artinya 
membebaskan, memecahkan, membubarkan dan 
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membolehkan (Mochtar Effendy, 2001), sedangkan menurut 
buku Ensiklopedi Hukum Islam, makanan  merupakan segala 
sesuatu yang menyebabkan seseorang tidak dihukum jika 
menggunakannya, atau sesuatu yang boleh dikerjakan 
menurut syara (Abdul Azis Dahlan,1996). 
Mazhab Syafi’i, Abu Muhammad al-Husayn ibn Mas’ud 
al-Baghawi menyatakan bahwa definisi halal adalah segala 
yang baik dan diperbolehkan oleh syariat. (Wahid Amadi, 
2003). Yusuf al-Qaradhawi dari kalangan ulama 
kontemporer, mendifiniskan konsep halal sebagai sesuatu 
yang dengannya terurailah buhul yang membahayakan, dan 
Allah memperbolehkan untuk dikerjakan. Sementara Abd Al-
Rahman Ibn Nashir Ibn Al-Sa’di mendifinisikan kata “halal” 
adalah menegaskan  kepada hal seperti bagaimana cara 
memperolehnya, bukan dengan cara ghashab, mencuri, dan 
bukan sebagai hasil muamalah yang haram atau berbentuk 
haram (Depag RI, 2003). Dari beberapa penjelasan tersebut, 
dapat disimpulkam bahwa halal merupakan sesuatu yang di 
perbolehkan oleh syariat untuk : dilakukan, digunakan, dan 
atau  diusahakan, karena telah terurai tali atau ikatan yang 
mencegahnya atau unsur yang membahayakannya dan 
disertai dengan perhatian cara memperolehnya, bukan 
dengan hasil muamalah yang dilarang. 
Berdasarkan buku Petunjuk Teknis Sistem Produksi 
Halal yang diterbitkan oleh Departemen Agama menyatakan 
bahwa makanan merupakan barang yang dimaksudkan 
untuk dimakan atau diminum oleh manusia, serta bahan 
yang digunakan dalam produksi makanan dan minuman. 
Sedangkan halal adalah sesuatu yang boleh menurut ajaran 
Islam (Depag RI, 2003). Oleh karena itu dapat disimpulkan 
bahwa makanan halal adalah makanan yang baik dan yang 
dibolehkan memakannya menurut ajaran Islam, adalah yang 
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sesuai dalam Al-Qur‟an dan Al- Hadits. Sedangkan 
pengertian makanan yang baik yaitu segala makanan yang 
dapat membawa kebaikan dan kesehatan bagi tubuh dan 
tidak ada larangan dalam Al Qur’an maupun Hadits. 
Suatu makanan dapat dikatakan halal apabila 
memenuhi kriteria berikut: 
a. Tidak terdiri dari atau mengandung bahan-bahan dari 
binatang yang dilarang bagi umat Islam berdasarkan 
hukum syariah untuk memakannya atau disembelih 
menurut hukum syariah. 
b. Tidak mengandung bahan-bahan yang hukumnya najis 
menurut hukum syariah. 
c. Saat disiapkan atau diproses menggunakan bahan-bahan 
atau peralatan yang terbebas dari najis menurut hukum 
syariah. 
d. Pada saat proses pengadaan, pengolahan dan 
penyimpanannya tidak bersentuhan atau berdekatan 
dengan bahan-bahan yang tidak memenuhi point a,b dan 
c atau bahan–bahan yang hukumnya najis sesuai hukum 
syariah. 
Perspektif agama Islam terhadap makanan dan 
minuman sesungguhnya sama dengan perspektif Islam 
dalam hal lainnya, yaitu suatu konsep yang sangat 
memperhatikan, menjaga keselamatan jiwa, raga dan akal. 
Makanan yang halal diperbolehkan oleh agama karena 
memiliki manfaat bagi akal dan badan manusia. Namun 
sebaliknya, makanan yang buruk atau haram tidak 
diperbolehkan Islam untuk dikonsumsi oleh manusia karena 
akan merusak akal dan badan. 
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2) Dasar Hukum Makanan dan Minuman Halal dalam 
Islam 
Makanan merupakan bagian dari kebutuhan pokok 
bagi umat manusia. Seiring dengan perkembangan zaman 
kemudian muncul trend makanan menjadi bagian dari 
wisata kuliner, sehingga bukan hanya perihal rasa saja yang 
menjadi incaran, tetapi juga bentuk, pengolahan sampai cara 
penyajian menjadi hal unik yang layak menjadi tontonan (Al-
Ghozali, 2016) Bagi umat Islam halal atau haramnya suatu 
makanan merupakan salah satu faktor yang sangat penting 
jika dibandingkan dengan rasa dan penampilan makanan 
dan minuman. Umat Islam diajarkan untuk makan makanan 
yang bersih dan selamat. Islam sangat memperhatikan sekali 
sumber dan kebersihan makanan, cara memasak, cara 
menghidangkan, cara makan sampai pada cara membuang 
sisa makanan ( Rajikin dkk, 1997). Menjaga makanan dari 
hal yang haram bagi seorang muslim merupakan bagian dari 
ibadah dan iman yang tentunya akan berimplikasi terhadap 
kebaikan muslim di dunia dan akhirat (Al-Ghozali, 2016). 
Prinsip pertama yang ditetapkan Islam, pada asalnya 
adalah segala sesuatu yang diciptakan Allah itu halal dan 
tidak ada yang haram, kecuali jika ada nash (dalil) yang 
shahih (tidak cacat periwayatannya) dan sharih (jelas 
maknanya) yang mengharamkannya (Yusuf Qardhawi, 
2003)  Sebagaimana dalam sebuah kaidah fikih: Artinya: 
“Pada asalnya, segala sesuatu itu mubah (boleh) sebelum 
ada dalil yang mengharamkannya.”Para ulama, menetapkan 
prinsip bahwa segala sesuatu asal hukumnya boleh, merujuk 
pada beberapa ayat dalam QS Al-Anfal/8:29, 
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َمآءِ  ٱلسذ إََِل  َتَوىٰٓ  ٱسأ ُثمذ  ََجِيٗعا  ۡرِض 
َ ٱۡلأ ِِف  ا  مذ لَُكم  َخلََق  ِي  ٱَّلذ ُهَو 
ىُٰهنذ َسبأَع َسَمَٰوٰت    ِ  فََسوذ ٍء َعلِيم   وَُهَو بُِكل     ََشأ
“Dialah Allah, yang menjadikan segala yang ada di bumi 
untuk kamu dan Dia berkehendak (menciptakan) langit, lalu 
dijadikan-Nya tujuh langit. Dan Dia Maha Mengetahui segala 
sesuatu”. 
Ada beberapa dasar hukum tentang makanan halal 
diantaranya yaitu QS. Al-Mai’dah/5:88, 
َرزََق  ا  ِممذ ٱَوُُكُواْ   َ ٱَّللذ ُقواْ  َوٱتذ َطي ِٗباۚ  َحَلٰٗٗل   ُ ٱَّللذ بِهِۦ ُكُم  نُتم 
َ
أ ِٓي  َّلذ
ِمُنون   ُمؤأ
“Dan makanlah makanan yang halal lagi baik dari apa yang 
Allah telah rezekikan kepadamu, dan bertakwalah kepada 
Allah yang kamu beriman kepada-Nya”. 
Berdasarkan ayat tersebut Allah memerintahkan untuk 
mengkonsumsi rezeki yang halal lagi baik, yang telah 
dikaruniakan-Nya. Yang dimaksud dengan “halal” pada ayat 
tersebut adalah halal bendanya dan halal cara 
mendapatkannya. Sedangkan “thayyib” (baik) dilihat dari 
segi kemanfaatannya, adalah memiliki manfaat untuk tubuh 
jika dikonsumsi, mengandung nutrisi, memiliki kandungan 
vitamin, protein dan lain sebagainya yang dibutuhkan oleh 
tubuh seseorang. Kita harus memperhatikan prinsip “halal” 
lagi baik ( حالال طیبا) saat memilih makanan dan minuman 
yang akan dikonsumsi , karena makanan dan minuman itu 
tidak hanya berpengaruh kepada jasmani, tetapi juga 
terhadap rohani dan kehidupan di akhirat kelak. QS. Al-
Baqorah/2:168 dan QS. Al-Baqorah/2: 172 





ٰٓأ ُخُطَوِٰت يَ تَتذبُِعواْ  َوََل  َطي ِٗبا  َحَلٰٗٗل  ۡرِض 
َ ٱۡلأ ِِف  ا  ِممذ ُُكُواْ  ٱنلذاُس  ا 
بنٌِي   يأَطِٰن  إِنذُهۥ لَُكمأ َعُدو   مُّ  ٱلشذ
“Hai sekalian manusia, makanlah yang halal lagi baik dari 
apa yang terdapat di bumi, dan janganlah kamu mengikuti 
langkah-langkah syaitan; karena sesungguhnya syaitan itu 
adalah musuh yang nyata bagimu”. 
إِن   ِ َّلِلذ ُكُرواْ  ُُكُواْ ِمن َطي َِبِٰت َما َرزَقأَنُٰكمأ َوٱشأ َءاَمُنواْ  ِيَن  َها ٱَّلذ يُّ
َ
ٰٓأ  يَ
ُبُدوَن    ُكنُتمأ إِيذاهُ َتعأ
“Hai orang-orang yang beriman, makanlah di antara rezeki 
yang baik-baik yang Kami berikan kepadamu dan 
bersyukurlah kepada Allah, jika benar-benar kepada-Nya 
kamu menyembah.”. 
Dasar hukum makanan dikatakan halal lagi baik 
tercantum di dalam Al-Quran Surah Al-Baqarah (168) dan 
Al-Maidah (88) dimana terdapat dua hal penting  dari rezeki 
makanan yaitu meliputi cara mendapatkan makanan 
tersebut di dapatkan dengan cara halal dan makanan 
tersebut baik bagi tubuh ketika dikonsumsi dan memiliki 
kandungan gizi yang diperlukan oleh tubuh kita. Rasulullah 
pernah mencontohkan makanan yang halal namun tidak 
baik (thayyib) yaitu contohnya bagian jeroan dan kulit. Hal 
ini sejalan dengan hasil penelitian di bidang kesehatan yang 
mengemukakan bahwa bagian jeroan tersebut memicu 
peningkatan kadar kolesterol darah dalam tubuh sehingga 
memiliki dampak negatif bagi tubuh. (Tafsir Depag RI) QS. 
Al-Anfal/8:6, dan QS.  An-Nahl/16 :114, 
َق ِ ٱ ِِف    يَُجِٰدلُونََك  إََِل    ۡلأ يَُساقُوَن  نذَما 
َ
َكأ  َ َتَبنيذ َما  َد  أَموأتِ ٱَبعأ وَُهمأ   ل
  ٦نُظُروَن يَ 
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“Agar Allah menetapkan yang hak (Islam) dan membatalkan 
yang batil (syirik) walaupun orang-orang yang berdosa 
(musyrik) itu tidak menyukainya”. 
ْ فَُكُ  إِ وا  ِ َمَت ٱَّللذ نِعأ ُكُرواْ  ُ َحَلٰٗٗل َطي ِٗبا َوٱشأ ا َرَزَقُكُم ٱَّللذ ن ُكنُتمأ  ِممذ
ُبُدوإِيذ   َن اهُ َتعأ
“Maka makanlah yang halal lagi baik dari rezeki yang telah 
diberikan Allah kepadamu; dan syukurilah nikmat Allah, jika 
kamu hanya kepada-Nya saja menyembah”. 
3) Terminologi Makanan dan Minuman Haram 
Definisi haram menurut bahasa adalah dilarang/ 
terlarang atau tidak diizinkan, sedangkan menurut Yusuf Al-
Qaradhawi definisi haram menurut istilah adalah semua hal 
yang telah dilarang oleh Allah secara tegas dan akan 
mendapatkan balasan berupa siksaan di hari akhir kelak. 
Bahkan di dunia sekalipun juga mendapat sanksi syariat. 
(Wahid Amadi dkk, 2003). Menurut Al-Sa’di bahwa 
keharaman terbagi atas dua jenis yaitu zatnya yang haram 
(jelek dan keji), dan yang kedua adalah haram karena 
berkaitan dengan apa yang ditampakkannya termasuk di 
dalamnya adalah hak Allah/hamba-Nya. 
Dalam memproses suatu makanan, kita tidak bisa lepas 
dari pemilihan bahan makanan dan penggunaan bahan 
bahan makanan tambahan. Bahan makanan tambahan ini 
dibuat dari berbagai sumber baik dari binatang maupun 
tumbuhan. Jika dari tumbuhan status halal jarang diragukan, 
akan tetapi bagaimana apabila bahan tambahan makanan ini 
berasal dari binatang dimana binatang tersebut merupakan 
golongan binatang yang diharamkan untuk dimakan maka 
statusnya jelas. Untuk bahan makanan tambahan yang 
berasal dari dari binatang tergantung pada cara 
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penyembelihan yang dilakukan. Sebenarnya dalam Al Qur’an 
makanan yang diharamkan pada pokoknya hanya ada empat 
yaitu dalam surat Al-Baqarah/2: 173. 
ٱ  َوَۡلأَم  َم  َوٱدلذ أَميأَتَة  ٱل َعلَيأُكُم  َم  َحرذ ِ إِنذَما  لَِغۡيأ بِهِۦ  هِلذ 
ُ
أ َوَمآ  زِنِيرِ 
ۡلأ
إِ  َعلَيأهِ   إِثأَم  فََٗلٓ  ََعد   َوََل  بَاغ    َ َغۡيأ ُطرذ  ٱضأ َفَمِن   ِِۖ َغُفور  ٱَّللذ  َ ٱَّللذ نذ 
 رذِحيٌم  
“Sesungguhnya Allah hanya mengharamkan bagimu bangkai, 
darah, daging babi, dan binatang yang (ketika disembelih) 
disebut (nama) selain Allah. Tetapi barangsiapa dalam 
keadaan terpaksa (memakannya) sedang dia tidak 
menginginkannya dan tidak (pula) melampaui batas, maka 
tidak ada dosa baginya. Sesungguhnya Allah Maha 
Pengampun lagi Maha Penyayang”.  
Dalam surat yang lain Allah berfirman dalam QS. An Nahl/ 
16:115 
 ِ ٱَّللذ  ِ لَِغۡيأ هِلذ 
ُ
أ َوَمآ  زِنِيرِ 
ٱۡلأ َوَۡلأَم  َم  َوٱدلذ أَميأَتَة  ٱل َعلَيأُكُم  َم  َحرذ إِنذَما 
َ بَاغ  َوََل ََع  ُطرذ َغۡيأ َ َغُفور  رذِحيم   بِهِۖۦِ َفَمِن ٱضأ  د  فَإِنذ ٱَّللذ
“Sesungguhnya Allah hanya mengharamkan atasmu 
(memakan) bangkai, darah, daging babi dan apa yang 
disembelih dengan menyebut nama selain Allah; tetapi 
barangsiapa yang terpaksa memakannya dengan tidak 
menganiaya dan tidak pula melampaui batas, maka 
sesungguhnya Allah Maha Pengampun lagi Maha 
Penyayang”. 
Berdasarkan dua ayat tersebut dapat terlihat jelas 
bahwa makanan berasal dari binatang yang diharamkan. 
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1. Berasal dari binatang,  mencakup empat hal yaitu: 
a) Bangkai  
Kategori bangkai dalam hal ini adalah hewan yang mati 
dengan tidak disembelih, yang kematiannya bukan karena 
manusia, termasuk juga di  dalamnya hewan yang mati 
dalam keadaan tercekik, dipukul, jatuh, ditanduk dan 
diterkam oleh binatang buas, kecuali yang sempat kita 
bertugas untuk mengangkut oksigen dan berbagai nutrien 
ke seluruh tubuh. Selain itu juga berperan untuk 
mengangkut toksik/racun dan sisa hasil metabolisme 
makanan. Oleh sebab itu ketika suatu hewan tersebut 
memiliki penyakit yang disebabkan mikroorganisme 
patogen dipastikan mikroorganisme patogen tersebut juga 
akan turut membahayakan manusia yang memakannya. 
b) Daging babi 
Para ulama memiliki pandapat yang sama terhadap 
status keharaman babi terkait semua bagian babi hukumnya 
haram secara mutlak. Tidak ada satupun bagian dari babi 
yang halal sekalipun bagian kecil seperti bulu termasuk 
semua produk yang mengandung atau menggunakan 
turunan dari babi sebagai salah satu bahan bakunya. Fatwa 
Majelis Ulama Indonesia (MUI) menyatakan keharaman 
menggunakan babi dan segala unsurnya. Dalam Al-Quran 
telah dipaparkan dengan jelas dasar keharaman babi dan 
segala unsur-unsurnya yaitu dalam surah Al-Baqarah ayat 
173, Surah Al-Maidah ayat 3, Al- An’am ayat 145, dan surah 
An-Nahl ayat 115. 
Islam mengharamkan babi dan segala unsurnya karena 
babi dikenal dengan binatang yang sangat kotor, makanan 
yang lezat bagi babi adalah najis dan kotoran. 
Mengkonsumsi babi sangat berbahaya bagi kesehatan. Hasil 
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dari penelitian yang diterbitkan oleh Consumer Reports 
mengemukakan bahwa daging babi memiliki risiko tinggi 
terkontaminasi bakteri Yersinia enterocolitica yang 
berbahaya dan dapat menyebabkan demam, gangguan 
saluran pencernaan, diare, muntah, dan kram perut. Selain 
itu, secara psikologis memiliki pengaruh yang buruk 
terhadap kehormatan, watak dan moral bagi seseorang yang 
mengkonsumsinya ( Ridha, Rasyid.) 
Menurut Al-Maraghi, diharamkannya mengkonsumsi  
daging babi, dikarenakan babi merupakan hewan yang 
sangat kotor dan sangat berbahaya bagi kesehatan manusia 
ketika dikonsumsi, karena babi menyenangi segala hal yang 
kotor. Ahli kedokteran kontemporer telah menetapkan 
adapun bahayanya diantaranya adalah karena babi 
memakan segala sesuatu yang kotor, sehingga daging babi 
mengandung banyak unsur cacing pita dan jenis cacing 
lainnya. Selain itu  daging babi merupakan daging yang 
paling susah dicerna oleh tubuh ketika dikonsumsi, karena 
mengandung banyak lemak yang memperlambat proses 
pencernaan. Dibutuhkan sekitar enam jam untuk mengolah 
dan mencernanya. Hal ini membuat orang yang 
mengkonsumsinya merasa kembung, jantung berdenyut 
dengan irama tidak teratur, pencernaan menjadi bengkak 
dan dapat menyebabkan kejadian diare. (Al-Maraghi.) 
c) Binatang yang ketika disembelih disebut nama selain 
Allah.  
Dasar yang mengharamkan binatang yang ketika 
disembelih tidak disebut nama Allah terdapat dalam surah 
Al-Baqarah ayat 173, Al-Maidah ayat 3, dan AL-An’am ayat 
145. Hamka (1984) menyebutkan bahwa binatang yang 
disembelih untuk selain Allah dapat dipastikan bahwa 
semua bagian bahan yang dapat dimakan dan produk 
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turunan dari bahan ini juga haram untuk dijadikan bahan 
pangan seperti yang telah berlaku pada bangkai dan babi. 
Selain dari keempat kelompok makanan yang diharamkan 
yang telah dipaparkan tersebut terdapat juga kelompok 
makanan yang diharamkan karena sifatnya yang buruk 
seperti dijelaskan dalam surah QS Al-A’raaf/7: 157, 
ٱلرذ  يَتذبُِعوَن  ِيَن  ِعنَدُهمأ سُ ٱَّلذ ُتوبًا  َمكأ ََيُِدونَُهۥ  ِي 
ٱَّلذ ذ  ّم ِ
ُ ٱۡلأ ٱنلذِِبذ  وَل 
أُمنَكرِ َويُِحلُّ  ُروِف َويَنأَهىُٰهمأ َعِن ٱل أَمعأ ُمرُُهم بِٱل
أ
جِنيِل يَأ ِ
َرىٰةِ َوٱۡلأ ِِف ٱتلذوأ
َُهمأ  ََبٰٓئَِث َويََضُع َعنأُهمأ إِۡصأ ُِم َعلَيأِهُم ٱۡلأ ي َِبِٰت َويَُحر  َلَٰل  لَُهُم ٱلطذ غأ
َ َوٱۡلأ
ْ ٱلذِِت ََكنَتأ َعلَ  ِيَن َءاَمُنوا ۚ فَٱَّلذ َبُعواْ ٱنلُّوَر يأِهمأ َوٱتذ وهُ  َونَََصُ ُروهُ  بِهِۦ وََعزذ
وْ 
ُ
ۥٓ أ نزَِل َمَعُه
ُ
ِٓي أ لُِحونَ ٱَّلذ أُمفأ ٰٓئَِك ُهُم ٱل  لَ
“(Yaitu) orang-orang yang mengikut Rasul, Nabi yang ummi 
yang (namanya) mereka dapati tertulis di dalam Taurat dan 
Injil yang ada di sisi mereka, yang menyuruh mereka 
mengerjakan yang ma'ruf dan melarang mereka dari 
mengerjakan yang mungkar dan menghalalkan bagi mereka 
segala yang baik dan mengharamkan bagi mereka segala 
yang buruk dan membuang dari mereka beban-beban dan 
belenggu-belenggu yang ada pada mereka. Maka orang-
orang yang beriman kepadanya. memuliakannya, 
menolongnya dan mengikuti cahaya yang terang yang 
diturunkan kepadanya (Al-Quran), mereka itulah orang-
orang yang beruntung”. 
  Rasulullah mencontohkan dalam beberapa hadis, 
diantaranya hadis Ibnu Abbas yang dirawikan oleh Imam 
Ahmad dan Muslim dan Ash Habussunan yaitu: “Telah 
melarang Rasulullah saw memakan tiap-tiap binatang buas 
yang bertaring, dan tiap-tiap yang mempunyai kuku 
pencengkraman dari burung. Hewan yang haram dimakan 
berdasarkan keterangan hadist tersebut contohnya: burung 
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gagak, burung elang, kalajengking, tikus, anjing, semut, lebah 
(Sabiq,1987).  
Selain itu, binatang yang tidak boleh dikonsumsi 
adalah yang disebut jallalah, yang dimaksud jallalah adalah 
merupakan binatang yang kesehariannya memakan kotoran 
sehingga bau binatang tersebut juga berubah. Namun ketika 
binatang- tersebut tidak memakan kotoran dalam rentang 
waktu yang cukup lama dan kemudian diberikan makanan 
yang baik, maka daging  binatang tersebut menjadi baik, dan 
halal untuk dikonsumsi (Sabiq, 1987). 
2. Berasal dari Tanaman  
Pada dasarnya semua jenis tumbuhan merupakan 
makanan halal selagi tumbuhan tersebut tidak diracuni atau 
tidak diniatkan untuk digunakan dalam pembuatan 
makanan yang haram, seperti menanam anggur yang 
nantinya akan dibuat menjadi minuman sejenis bir atau 
minuman keras. Hukum boleh untuk mengkonsumsi 
tumbuhan/tanaman dan buah-buahan telah jelas dipapakan 
seperti yang terdapat dalam Al Quran. Allah SWT berfirman 
dalam QS Al-An’am/6 :141, 




أ ِٓي  َع وَُهَو ٱَّلذ رأ َوٱلزذ َل  َوٱنلذخأ ُروَشٰت   َمعأ  
ِمن  ُُكُواْ  ُمتََشٰبِه     َ وََغۡيأ ُمتََشٰبِٗها  اَن  مذ َوٱلرُّ يأُتوَن  َوٱلزذ ُكلُُهۥ 
ُ
أ ُُمأَتلًِفا 
ُهۥ يَوأَم َحَصادِهۖۦِِ َثَمرِهِۦٓ  َحقذ ثأَمَر َوَءاتُواْ 
َ
أ ْۚ إِنذُهۥ ََل ُُيِبُّ   إَِذآ  ُِفٓوا َوََل تُۡسأ
ِفنَِي   أُمۡسأ  ٱل
 “Dan Dialah yang menjadikan kebun-kebun yang berjunjung 
dan yang tidak berjunjung, pohon korma, tanam-tanaman 
yang bermacam-macam buahnya, zaitun dan delima yang 
serupa (bentuk dan warnanya) dan tidak sama (rasanya). 
Makanlah dari buahnya (yang bermacam-macam itu) bila 
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dia berbuah, dan tunaikanlah haknya di hari memetik 
hasilnya (dengan disedekahkan kepada fakir miskin); dan 
janganlah kamu berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allah tidak 
menyukai orang yang berlebih-lebihan”. 
3) Berasal dari Minuman 
Dari segala jenis minuman yang tersedia hanya satu 
kelompok  yang diharamkan yaitu minuman jenis khamar. 
Yang dimaksud dengan khamar adalah minuman yang 
memabukkan. Hal ini sesuai dengan penjelasan Rasullulah 
saw berdasarkan hadis yang diriwayatkan oleh Ahmad dan 
Abu Daud dari Abdullah bin Umar : setiap yang 
memabukkan adalah khamar (termasuk khamar) dan setiap 
khamar adalah diharamkan. Dari penjelasan Rasulullah 
tersebut jelas bahwa batasan khamar didasarkan atas 
sifatnya, bukan jenis bahannya, karena bahannya sendiri 
bisa terbuat dari apa saja. 
Keharaman khamar ditegaskan dalam QS Al-
Maaidah/5:90-91,  
 
َ َوٱۡلأ أَميأِۡسُ  َوٱل ُر  َمأ إِنذَما ٱۡلأ َءاَمُنٓواْ  ِيَن  َها ٱَّلذ يُّ
َ
ٰٓأ س  يَ َلُٰم رِجأ زأ
َ نَصاُب َوٱۡلأ
يأَطُٰن  لُِحوَن إِنذَما يُرِيُد ٱلشذ ُكمأ ُتفأ
َتنُِبوهُ لََعلذ يأَطِٰن فَٱجأ ِنأ َعَمِل ٱلشذ م 
بَيأ  يُوقَِع  ن 
َ
ٱأ ِِف  َضآَء  َغأ َوٱۡلأ ٱلأَعَدَٰوةَ  ُكمأ َنُكُم  َويَُصدذ َميأِۡسِ 
أ َوٱل رِ  َمأ ۡلأ
لَوٰ  ِ وََعِن ٱلصذ رِ ٱَّللذ نَتُهوَن  َعن ذِكأ نُتم مُّ
َ
 ةِِۖ َفَهلأ أ
 “Hai orang-orang yang beriman, sesungguhnya (meminum) 
khamar, berjudi, (berkorban untuk) berhala, mengundi 
nasib dengan panah, adalah termasuk perbuatan syaitan. 
Maka jauhilah perbuatan-perbuatan itu agar kamu 
mendapat keberuntungan. Sesungguhnya syaitan itu 
bermaksud hendak menimbulkan permusuhan dan 
kebencian di antara kamu lantaran (meminum) khamar dan 
berjudi itu, dan menghalangi kamu dari mengingat Allah dan 
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sembahyang; maka berhentilah kamu (dari mengerjakan 
pekerjaan itu)”. 
Keharamaan mengkonsumsi alkohol yang telah diatur 
oleh agama Islam yang memiliki manfaat dan mengandung 
hikmah dibaliknya serta berkorelasi positif dengan konsep 
ilmu kesehatan. Hal ini dapat dilihat dari dampak negatif 
alkohol bagi kesehatan yang dipaparkan oleh Kementerian 
Kesehatan bagian P2PTM RI yaitu: 
1) Dapat menyebabkan kerusakan saraf 
2) Dapat menyebabkan gangguan jantung 
3) Menganggu sistem metabolisme tubuh 
4) Menganggu sistem reproduksi tubuh 
5) Menurunkan kecerdasan  
6) Menyebabkan kenaikan berat badan 
7) Menganggu fungsi hati 
8) Menyebabkan tekanan darah tinggi 
9) Menyebabkan ketidaknyamanan dalam tubuh 
10) Memperpendek usia seseorang. 
Minum khamr/minuman keras (alkohol) dapat 
mempengaruhi akal pikiran dan kehormatan yang 
seharusnya dimiliki oleh setiap muslim.  
C. Makanan dan Minuman Menurut Ilmu Kesehatan 
1) Pengertian Makanan Sehat 
Definisi makanan yang sehat adalah makanan yang 
higienis dan bergizi. Makanan yang higienis adalah makanan 
yang tidak mengandung kuman atau bibit penyakit dan tidak 
mengandung racun yang dapat membahayakan kesehatan 
manusia ketika dikonsumsi. Bahan makanan yang kita 
konsumsi harus mengandung komposisi gizi yang lengkap, 
yaitu terdiri atas karbohidrat, lemak, protein, vitamin, 
mineral, dan air (Hanifa,2006) 
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Zat gizi adalah unsur yang terkandung dalam makanan 
yang dapat memberikan manfaat bagi kesehatan manusia 
ketika dikonsumsi. Masing-masing bahan makanan yang 
dikonsumsi memiliki kandungan gizi yang berbeda – beda 
satu sama lain. Perbedaan tersebut dapat dilihat dari jenis 
zat gizi yang terkandung dalam makanan, ataupun jumlah 
dari masing-masing zat gizi. Setiap zat gizi memiliki fungsi 
yang lebih spesifik. Masing-masing zat gizi tidak dapat 
berdiri sendiri dalam membangun tubuh dan dalam 
menjalankan proses metabolisme.  
Menurut Almatsier (2011) yang mengatakan bahwa, 
zat gizi adalah ikatan kimia yang diperlukan oleh tubuh 
untuk melakukan fungsinya yaitu karbohidrat, lemak, dan 
protein berfungsi sebagai sumber energi atau penghasil 
energi yang bermanfaat untuk menggerakkan tubuh dan 
proses metabolisme di dalam tubuh, zat gizi yang berfungsi 
sebagai pembentuk sel-sel pada jaringan tubuh manusia dan 
memelihara jaringan tersebut, serta mengatur proses-proses 
kehidupan merupakan fungsi dari kelompok zat gizi seperti 
protein, lemak, mineral, vitamin dan air. (Marmi,2013) 
Makanan yang tidak sehat atau makanan rusak adalah 
makanan yang dapat meinumbulkan suatu penyakit ketika 
dikonsumsi karena mengandung zat kimia , atau biologi 
yang menyebabkan perkembangan renik sehingga 
menganggu kesehatan tubuh. Syarat dari makanan sehat dan 
layak dikonsumsi (Lukman S, 1986). 
a. Dibuat berdasarkan langkah dan proses yang benar.  
b. Terhindar dari segala bentuk pencemaran yang mampu 
menyebabkan bibit penyakit. 
c. Terhindar dari segala macam zat kimia kimia tertentu 
yang dapat merusak makanan. 
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d. Terhindar dari berbagai jenis parasit yang dapat memicu 
timbulnya berbagai macam penyakit. 
2) Zat Gizi Yang Dibutuhkan oleh Tubuh 
Karbohidrat, lemak, dan protein merupakan zat gizi 
yang dibutuhkan oleh tubuh untuk dikonsumsi dalam 
jumlah besar dalam satuan gram sehingga disebut sebagai 
“makronutrien”, sedangkan kelompok mineral dan vitamin 
dibutuhkan dalam jumlah kecil dalam satuan miligram (mg) 
sehingga disebut sebagai “mikronutrien ”. Makanan yang 
mengandung zat-zat tersebut kemudian dikonsumsi dan 
diserap untuk menggantikan zat-zat yang hilang dari tubuh 
manusia sehingga dapat memberikan kekuatan untuk 
bekerja dan beraktivitas, serta memperkuat peran imunitas 
yang ada di dalam tubuh yang untuk melawan virus dan 
penyakit. Makanan seimbang adalah kata lain dari makanan 
sehat, sebagai bentuk perwujudan bagi keseimbangan yang 
telah ditetapkan oleh Allah SWT atas segala sesuatu. (Abdul 
Basith, 2006). 
D. Penyakit Akibat Kelebihan Zat Gizi 
Berdasarkan tuntutan syariat Islam, kita sebagai umat 
muslim dituntut untuk makan dan minum yang halal dan 
thayib (baik). Selain halal dan thayib juga perlu 
memperhatikan dari segi kuantitasnya yang cukup 
(adekuat)  dan juga tidak berlebihan. Istilah tidak berlebihan 
dalam ilmu gizi biasa dikenal dengan AKG atau Angka 
Kecukupan Gizi. AKG ini ditentukan range jumlah ideal 
komponen nutrisi makanan yang diasup dalam satu hari. 
Jika kekurangan akan menyebabkan malnutrisi atau 
kelebihan nutrisi maka akan menyebabkan obesitas. 
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َن  أَوزأ قِيُمواْ ٱل
َ
أِمزَياِن َوأ اْ ِِف ٱل َغوأ َلذ َتطأ
َ
أِمزَياَن أ َمآَء َرَفَعَها َوَوَضَع ٱل َوٱلسذ
ِط  أِمزَيانبِٱلأِقسأ واْ ٱل   َوََل ُُتأِۡسُ
“Dan Allah telah meninggikan langit dan Dia meletakkan 
neraca (keadilan).  Supaya kamu jangan melampaui batas 
tentang neraca itu. Dan tegakkanlah timbangan itu dengan 
adil dan janganlah kamu mengurangi neraca itu.”.  
Hal ini sesuai dengan ajaran Islam yang telah 
menganjurkan manusia untuk mengkonsumsi makanan 
dengan tidak berlebih-lebihan dan tidak juga terlalu pelit. 
Oleh karena itu, berbagai ahli gizi berusaha untuk 
mengetahui berbagai kebutuhan makanan yang dibutuhkan 
manusia. Kemudian mereka membuat dasar-dasar yang jelas 
dan benar tentang makanan itu sesuai kondisi, lingkungan, 
serta usia seseorang (Abdul Basith, 2006).  
Hal ini sesuai dengan firman Allah SWT: 
َوََل  بُواْ  َ َوٱۡشأ َوُُكُواْ  ِجد   َمسأ  ِ
ُك  ِعنَد  زِينََتُكمأ  ُخُذواْ  َءاَدَم  َيَٰبِِنٓ 
ْۚ إِنذهُ  ُِفٓوا ِفنَِي  تُۡسأ أُمۡسأ  ۥ ََل ُُيِبُّ ٱل
 “Hai anak Adam, pakailah pakaianmu yang indah di setiap 
(memasuki) mesjid, makan dan minumlah, dan janganlah 
berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allah tidak menyukai 
orang-orang yang berlebih-lebihan”. 
Obesitas (kegemukan) 
Kelebihan berat badan (obesitas) merupakan 
penumpukan lemak yang tidak normal atau berlebih yang 
dapat mengganggu kesehatan. (WHO , 2015)  Obesitas 
terjadi bila terjadi pertambahan jumlah sel lemak dan 
pertambahan ukuran sel lemak (Sugondo, 2009). Obesitas 
disebabkan oleh intake makananan dalam jumlah yang lebih 
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besar dari pada yang digunakan oleh tubuh sebagai energi-
energi yang berlebihan akan disimpan dalam jaringan 
adiposa. 
Faktor penyebab obesitas pada anak belum 
sepenuhnya diketahui. Faktor risiko kejadian obesitas pada 
anak disebabkan adanya interaksi antara faktor genetik dan 
faktor nongenetik. Faktor genetik diantaranya adalah karena 
salah satu atau kedua orang tua yang memiliki riwayat 
obesitas, memiliki kemungkinan anaknya juga mengalami 
obesitas (Mistry dan Puthussery, 2015). Faktor nongenetik 
diantaranya kurangnya aktifitas fisik, perilaku sedentary 
seperti terlalu lama menonton / bermain game, nutrisi yang 
berlebihan, dan sosial ekonomi. Faktor sosial ekonomi 
seperti gaya hidup (life style) seperti, pola makan, 
pendapatan orang tua, tingkat pendidikan orang tua 
mempengaruhi terjadinya obesitas pada anak (Sihadi, 
2012). 
a) Patofisiologi 
Obesitas dapat terjadi karena hipertrofi sel lemak dan 
atau hiperplasia sel lemak. Penambahan dan pembesaran sel 
lemak paling cepat pada masa tahun pertama kehidupan dan 
mencapai puncaknya pada masa dewasa. Setelah masa 
dewasa, tidak akan terjadi hiperplasia sel lemak, tetapi 
hanya terjadi hipertrofi sel lemak.  
b) Penilaian status Gizi 
Obesitas menggunakan indeks massa tubuh (IMT), 
yang merupakan indikator yang sangat baik untuk 
pengukuran lebih langsung dari lemak tubuh. IMT = berat 
badan dalam kg/(tinggi dalam meter). Orang dewasa dengan 
IMT≥30 memenuhi kriteria untuk obesitas, dan orang-orang 
dengan IMT 25-30 jatuh dikisaran kelebihan berat badan 
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(Kliegman, 2000). Menurut WHO, kriteria IMT untuk Asia 
IMT=23-24,9 termasuk dalam kriteria kelebihan berat 
badan, IMT=25-29,9 termasuk dalam kriteria obesitas tipe 1 
dan IMT≥30 termasuk kriteriadalam kriteria obesitas tipe 2. 
Menurut WHO, obesitas dan kelebihan berat badan 
pada anak umur 5-19 tahun dapat menggunakan indeks 
massa tubuh (IMT) menurut umur (BB/U). Anak dikatakan 
obesitas badan bila IMT/U>+2 SD anak dikatakan kelebihan 
berat bila IMT/U>+1SD, anak dikatakan kurus IMT/U<-2 
SD, dan anak dikatakan sangat kurus bila IMT/U<-3 SD 
c. Komplikasi 
Obesitas pada anak remaja mampu meningkatkan 
kasus kesakitan  (morbiditas ) dan angka kematian 
(mortalitas) sampai berlanjut pada masa dewasa (Mistry 
dan Puthussery, 2015).  Obesitas juga menjadi faktor risiko 
beberapa penyakit seperti DM tipe II, hipertensi, hiperlipid, 
asma, dan beberapa gangguan musculoskeletal  
d. Faktor Penyebab Obesitas pada Anak 
1) Aktifitas Fisik 
Seorang anak yang memiliki status obesitas biasanya 
memiliki tingkat aktivitas rendah (sedentary) namun 
cenderung memiliki intake makanan yang berlebih. 
Penelitian sistematis review jurnal yang dilakukan oleh 
Mistry dan Puthussery (2015) menemukan bahwa dari 
delapan hasil penelitian enam diantaranya menunjukan 
hubungan yang signifikan anatara aktivitas fisik dan 
kelebihan berat badan atau obesitas. Adapun contoh yang 
termasuk aktivitas fisik seperti : berenang, jogging, berjalan, 
dan lain-lain. Satu studi menemukan bahwa kegiatan 
olahraga secara teratur baik dilakukan di dalam maupun di 
luar rumah mampu menjadi faktor protektor terhadap 
Konsep Pola Makan Islami 
 
21  
kejadian kenaikan berat badan (Mistry dan Puthussery, 
2015). 
2) Kebiasaan Makan 
Pola makan anak yang sering mengkonsumsi makanan 
yang tinggi kalori dan rendah kandungan nutrisi memiliki 
hubungan yang signifikan terhadap kejadian obesitas. Dari 
lima jurnal penelitian empat diantaranya menunjukkan 
hubungan yang signifikan antara mengkonsumsi makanan 
tinggi kalori seperti makanan cepat saji /junk food dan 
terjadinya kelebihan berat badan atau obesitas (Mistry dan 
Puthussery, 2015). Selain itu juga adanya peningkatan 
konsumsi camilan pada anak seperti karbohidrat olahan.  
E. Penyakit Akibat Kekurangan Gizi 
Faktor kemiskinan dan sosial ekonomi berhubungan 
erat dengan kejadian kurang gizi sehingga diperlukan upaya 
untuk menanggulangi kemiskinan. Masalah gizi kurang 
umumnya diderita oleh kelompok yang berisiko tinggi 
seperti bayi, anak, ibu hamil, dan ibu menyusui. Masa 
kehamilan sangat penting untuk menentukan kualitas bayi 
yang dilahirkan dan pada gilirannya akan ikut serta 
menentukan kualitas SDM di masa mendatang. Artinya 
status gizi dalam siklus daur hidup manusia akan terus 
berlanjut (Herman Susilowati, 2007). 
Kurang gizi masih menjadi masalah di Indonesia. 
Masalah gizi utama di Indonesia adalah diantaranya kurang 
energi protein (KEP), Kekurangan Vitamin A (KVA), anemia 
gizi besi, serta gangguan akibat kekurangan iodium (GAKI).  
1. Gangguan Akibat Kekurangan Gizi Besi 
Anemia adalah kondisi dimana berkurangnya sel darah 
merah (eritrosit) dalam sirkulasi darah atau massa 
hemoglobin sehingga tidak mampu memenuhi fungsinya 
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sebagai pembawa oksigen ke seluruh jaringan. Menurut 
WHO, anemia pada ibu hamil dapat diklasifikasikan 
berdasarkan kadar Hb ibu yang dibagi menjadi : 
a. Normal; 11,0gr/dl atau  lebih 
b. Anemia Ringan; 8-10gr/dl 
c. Anemia Berat ;kurang dari  8gr/dl 
Anemia adalah suatu keadaan dimana kadar 
hemoglobin dalam darah  kurang dari normal yang berbeda 
untuk setiap kelompok umur dan jenis kelamin, yaitu  : 
a. Anak Balita             : 11gr% 
b. Anak Usia Sekolah: 12 gr% 
c. Wanita Dewasa : : 12gr% 
d. Laki-laki Dewasa : 13 gr% 
e. Ibu Hamil                 : 11gr%  
f. Ibu Menyusui         : 12 gr% 
Jenis Anemia  (Arisman, 2004 ):  
Anemia gizi meliputi; anemia gizi besi, anemia gizi 
vitamin E, anemia gizi asam folat (megaloblastik), anemia 
gizi vitamin B12 (pernisiosa), anemia gizi vitamin B6 
(siderotik), anemia pica. Sedangkan anemia non gizi 
meliputi;  pendarahan (luka, kecelakaan), menstruasi, 
penyakit genetik (Thalasemia, hemofilia). 
Adapun yang menjadi penyebab anemia; 
a. Konsumsi rendah terhadap makanan yang mengandung 
zat besi terutama dari hewani  
b. Konsumsi zat besi yang rendah pada saat hamil dimana 
saat kehamilan kebutuhan akan zat besi menjadi 
meningkat  
c. Kehilangan zat besi pada saat haid dan melahirkan 
dengan jarak yang dekat  
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d. Eritrosit terpecah dengan cepat (hemolisis). 
Pencegahan anemia gizi besi dapat dilakukan melalui 
berbagai cara: 
a. Meningkatkan konsumsi zat besi  dari makanan ( Emma, 
2004) 
Mengkonsumsi pangan seperti daging, hati, ikan, telur, 
dalam gizi yang cukup dapat mencegah anemia gizi besi. 
Sayur hijau dan buah-buahan ditambah dengan kacang-
kacangan dan padi-padian yang cukup mengandung zat besi. 
b. Suplementasi Zat Besi 
Suplementasi zat besi adalah pemberian zat besi folat 
yang berbentuk tablet. Pada wanita hamil, pil besi mulai 
diberikan pada awal kehamilan, berlangsung sampai 
melahirkan. Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa 
wanita hamil mendapatkan tablet besi dan tambahan asam 
folat dan vitamin B12 , kadar Hbnya naik lebih tinggi 
dibandingkan wanita hamil yang mendapat tablet besi saja 
dalam konsentrasi yang sama. 
c. Fortifikasi Zat Besi 
Fortifikasi adalah penambahan  suatu jenis  zat gizi ke 
dalam bahan pangan untuk meningkatkan kualitas pangan 
suatu kelompok masyarakat. 
d. Pengobatan 
Apabila kadar Hbnya kurang dari 11gr% , maka ibu 
hamil dapat dianggap menderita anemia defisiensi zat besi. 
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2. Penyakit Akibat Kurang Vitamin A (KVA) 
 Kekurangan Vitamin A (KVA) merupakan salah satu 
diantara empat masalah gizi utama di Indonesia yang harus 
segera ditangani. Hasil kajian berbagai studi menyatakan 
bahwa vitamin A merupakan zat gizi yang esensial bagi 
manusia, karena zat gizi ini sangat penting dan konsumsi 
makanan cenderung belum mencukupi (Sidarta, 2008). 
Almatsier (2009) menyampaikan sebanyak tiga juta 
anak-anak buta karena kekurangan vitamin A. Pada anak 
balita akibat kekurangan vitamin A (KVA) akan 
meningkatkan kesakitan dan kematian, mudah terkena 
penyakit infeksi seperti diare, radang paru-paru, pneumonia, 
dan akhirnya kematian. Akibat lain yang berdampak sangat 
serius dari KVA adalah buta senja dan manifestasi lain dari 
xeropthalmia termasuk kerusakan kornea dan kebutaan 
(Sidarta, 2008).  
3. Gangguan Akibat Kekurangan Yodium (GAKY) 
Gangguan Akibat Kekurangan Yodium (GAKY) atau 
I.D.D (Iodine Deficiency Disorders). GAKY merupakan salah 
satu dari masalah kesehatan masyarakat yang cukup serius 
karena dampaknya dapat menimbulkan masalah pada 
perkembangan kecerdasan, sosial, hingga ekonomi. Menurut 
World Health Organization (WHO), GAKY terjadi ketika 
kurangnya konsumsi yodium dari yang direkomendasikan 
sehingga kelenjar tiroid tidak dapat mensekresi hormon 
tiroid dalam jumlah yang memadai.  
Yodium adalah mineral zat gizi mikro yang 
keberadaanya di alam baik di tanah maupun di air yang 
dibutuhkan oleh tubuh manusia untuk membentuk hormon 
tiroksin (Depkes RI, 2005). Sumber Yodium; Laut 
merupakan sumber utama yodium. Oleh karena itu makanan 
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laut berupa ikan, udang, dan kerang serta ganggang laut 
merupakan sumber yodium yang baik. Di daerah pantai, air 
dan tanah mengandung cukup banyak yodium. Salah satu 
cara penanggulangan kekurangan yodium ialah melalui 
fortifikasi garam dapur dengan yodium (Sunita Almatsier, 
2001). 
1) Gondok 
Gondok merupakan akibat dari defisiensi yodium. 
Gondok ukuran besar memang dapat mengganggu 
pernapasan karena tekanan pada trakea. Hal ini disebabkan 
karena pembesaran kelenjar thyroid. Fungsi utama ialah 
mempertahankan derajat metabolisme yang lebih tinggi. 
Kelenjar thyroid termasuk salah satu alat sensitif yang dapat 
bereaksi terhadap berbagai rangsang. Fungsi thyroid di 
pengaruhi oleh hipofisis. Apabila TSH meningkat hormon 
thyroid juga meningkat, yang kemudian melalui mekanisme 
feed back akan menekan fungsi hipofisis. Sebaliknya hormon 
thyroid yang berkurang akan merangsang hipofisis untuk 
mengeluarkan TSH lebih banyak. Oleh karena itu apabila 
hormon thyroid berkurang, akan menyebabkan sekresi TSH 
bertambah dan hal ini akan mengakibatkan hiperplasi dan 
pembesaran kelenjar thyroid (Sutisna Himawan, 1995) 
 
Gambar 1 Pembesaran Kelenjar Gondok 




Hipotiroidisme terdapat di daerah dengan defisiensi 
yodium berat. Hipotiroidisme yang terjadi sebelum 3 tahun 
dan mengganggu perkembangan somatik, sedangkan di atas 
usia tersebut hanya akan mengganggu perkembangan 
biokimiawi ataupun  klinik. 
3) Kretin 
Jenis gangguan yang ireversibel, pemberian unsur 
yodium atau  substitusi thyroid hanya akan memperbaiki 
somatik tapi tidak mempengaruhi gejala kretinnya. 
Gambaran klinik kretin terjadi karena hambatan 
pertumbuhan dan perkembangan fisik maupun mental. 
Penderita bertumbuh pendek dan menderita berbagai 
tingkat hambatan mental, dimana tingkat perkembangan 
mental itu tertinggal terhadap umur (Achmad Djaeni 
Sediaoetama, 2010). 
4. Penyakit Akibat Kurang Energi Protein (KEP) 
Kurang Energi Protein (KEP), ialah keadaan kurangnya 
gizi yang disebabkan rendahnya konsumsi energi dan 
protein dalam makanan sehari-hari sehingga tidak 
memenuhi angka kecukupan gizi, serta seringkali diikuti 
penyakit infeksi. Pada anak balita, KEP dapat menghambat 
pertumbuhan, rentan terhadap penyakit, terutama penyakit 
infeksi dan mengakibatkan rendahnya tingkat kecerdasan 
(Nelson,2000). 
Klasifikasi KEP dibedakan menjadi tiga kategori yaitu: 
KEP ringan bila berat badan/umur 70-80% baku median 
WHO-NCHS, KEP sedang bila berat badan/umur 60-70% 
baku median WHO-NCHS, KEP berat bila berat badan/umur 
kurang dari 60% baku median WHO-NCHS (Hull, 2008). 
Faktor Risiko dari Kurang Energi Protein adalah 
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asupan makanan yang tidak adekuat, baik terhadap anak, 
serta pelayanan kesehatan dan sanitasi lingkungan yang 
buruk. Timbulnya gizi yang kurang tidak hanya karena 
makanan yang tidak mencukupi kebutuhan anak balita, 
tetapi juga karena penyakit terutama penyakit infeksi. Anak 
yang mendapat makanan yang cukup baik tetapi sering 
menderita diare atau demam, pada akhirnya dapat 
menderita kurang gizi. Demikian juga anak yang kebutuhan 
pangannya tidak tercukupi maka daya tahan tubuhnya dapat 
melemah. Keadaan demikian akan mudah terserang infeksi 
yang dapat mengurangi nafsu makan, dan dapat menderita 
kurang gizi. Keduanya baik asupan makanan dan penyakit 
infeksi merupakan penyebab kurang gizi, bila hal tersebut 
berlangsung dalam waktu yang cukup lama dapat terjadi 
KEP (Almatsier, 2009). 
Pola asuh adalah kemampuan keluarga untuk 
menyediakan waktu, perhatian dan dukungan terhadap anak 
agar dapat tumbuh dan berkembang dengan sebaik-baiknya 
secara fisik, mental sosial. Pola pengasuhan anak berupa 
sikap dan praktek ibu atau pengasuh lain dalam 
kedekatannya dengan anak, cara merawat, cara memberi 
makan serta memberi kasih sayang. Pola pengasuhan ibu 
terhadap anaknya berkaitan erat dengan keadaan ibu 
terutama kesehatan, pendidikan, pengetahuan dan 
ketrampilan tentang pengasuhan anak (Suharsi,2001). 
Perawatan atau pola asuh ibu terhadap anak yang baik 
merupakan hal yang sangat penting, karena akan 
mempengaruhi proses tumbuh kembang anak balita. Anak 
yang diasuh dengan baik oleh ibunya akan dapat lebih 
berinteraksi secara positif dibanding bila anak diasuh oleh 
selain ibunya. Pengasuhan anak oleh ibunya akan terjalin 
hubungan yang baik dimana anak merasa aman, anak 
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mempunyai teman untuk berkomunikasi, dan ibu sebagai 
peran model bagi anak kaitannya dengan keterampilan 
verbal secara langsung. 
Manifestasi Kurang Energi Protein (KEP) terjadi ketika 
kebutuhan makanan yang dikonsumsi tidak mengandung 
semua nutrien yang esensial untuk tubuh, maka lambat laun 
kesehatan orang tersebut akan terganggu. Gejala yang 
timbul tergantung pada jenis nutrien dalam dietnya dan 
seberapa banyak kekurangan nutrien dalam tubuhnya. 
(Hull,2008). 
KEP ringan sampai sedang tidak menunjukkan gejala 
khas, belum ada kelainan biokimia, hanya dijumpai 
gangguan pertumbuhan. Gambaran klinis utama KEP ringan 
sampai sedang adalah penyusutan berat badan disertai 
dengan penipisan jaringan lemak di bawah kulit. (Almatsier, 
2009). 
Gangguan pertumbuhan dapat terjadi dalam waktu 
singkat dan dapat terjadi dalam waktu yang cukup lama. 
Gangguan pertumbuhan dalam waktu yang singkat sering 
terjadi pada perubahan berat badan sebagai akibat 
menurunnya nafsu makan, sakit seperti diare dan ISPA, atau 
karena kurang adekuat makanan yang dikonsumsi. 
Sedangkan gangguan pertumbuhan yang berlangsung lama 
dapat terlihat pada hambatan pertambahan panjang badan 
(Hull,2008). 
Pada KEP berat selain adanya  gejala klinis juga 
didapatkan pula kelainan biokimia khas lainnya sesuai 
dengan bentuk klinis. Pada kasus gizi buruk didapatkan 3 
bentuk gejala klinis yaitu kwashiorkor, marasmus dan 
marasmus kwashiorkor. 
Marasmus timbul sebagai akibat melemahnya proses 
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absorbsi terhadap energi, protein, vitamin dan mineral, 
sedangkan pada kwashiorkor atau biasa disebut busung 
lapar terjadi oleh karena rendahnya masukan protein dan 
hal tersebut memudahkan terkena penyakit infeksi. Kedua 
bentuk defisiensi ini tidak jarang berjalan bersisian, 
meskipun salah satu lebih dominan dari yang lain. Dalam 
kasus marasmus-kwashiorkor terjadi perpaduan antara 
marasmus dan kwashiorkor. Kasus ini juga tidak sedikit, 
meskipun sulit untuk menentukan apa yang lebih dominan 
dari keduanya (Hull,2008).  
Tanda dan gejala klinis marasmus terlihat dari 
pertumbuhan yang kurang atau terhenti, anak menjadi rewel 
dan cengeng,  konstipasi atau diare, sering bangun pada 
waktu malam. Jaringan di bawah kulit akan menghilang, 
sehingga kulit tampak keriput. Terlihat tulang belakang 
lebih menonjol dan kulit di pantat berkeriput (baggy pants). 
Pada keadaan yang berat, lemak pipi pun menghilang 
sehingga pada wajah penderita seperti wajah orang tua. 
Vena superfisialis tampak lebih jelas, ubun - ubun besar 
cekung, tulang pipi dan dagu kelihatan menonjol, mata 
tampak besar dan dalam. perut membuncit, otot atrofi. 
(Nelson, 2000). 
Gejala klinis kwashiorkor tampak pada pertumbuhan 
yang terganggu, selain berat badan dan juga tinggi badan 
kurang dibandingkan dengan anak sehat, sebagian besar 
mengalami edema baik ringan maupun berat, bentuk muka 
bulat seperti bulan (moon face).  
Gejala gastrointestinal merupakan gejala yang penting, 
hilang nafsu makan atau anoreksia dan makanan hanya 
dapat diberikan melalui sonde lambung. Diare terdapat pada 
sebagian besar penderita karena terjadinya gangguan fungsi 
hati, pankreas dan usus. Perubahan pada rambut kepala 
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yang mudah dicabut tanpa penderita merasa sakit, rambut 
tampak kusam, tekstur menjadi kering, halus, jarang dan 
berubah warnanya menjadi memudar tampak cokelat 
kemerahan/pirang/abu-abu.  
Pada kulit sering ditemukan hiperpigmentasi dan 
persisikan kulit, dermatosis yang merupakan bercak-bercak 
putih atau merah muda dengan tepi hitam dan ditemukan 
pada bagian tubuh yang sering mendapat tekanan terus 
menerus disertai kelembaban oleh keringat atau ekskreta 
seperti pada daerah bokong, fosa poplitea, lutut, lipat paha 
dan sebagainya. Crazy pavement dermatosis ditemukan 
terutama pada kasus dengan edema dan mempunyai 
prognosis buruk. Pembesaran hati karena terjadi 
perlemakan hebat merupakan gejala yang sering ditemukan. 
Kadang batas hati dapat setinggi pusat.  
Hati yang dapat diraba umumnya kenyal, permukaan 
licin dan pinggir tajam. Anemia ringan selalu ditemukan 











Gambar 2 Tanda Anak Gizi Buruk 
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Penilaian perkembangan status gizi balita dengan 
pengukuran antropometri dapat dilakukan dengan beberapa 
indeks antropometri, yaitu Berat Badan terhadap Umur 
(BB/U), Tinggi Badan terhadap Umur (TB/U), Berat Badan 
terhadap Tinggi Badan (BB/TB), Lingkar Lengan Atas 
terhadap Umur (Lila/U), Indeks Masa Tubuh (IMT), Tebal 
Lemak Bawah Kulit terhadap Umur, serta Rasio Lingkar 
Pinggang dan Pinggul (Nelson, 2000). 
Interpretasi antropometri dengan menggunakan data 
baku WHO- NCHS indeks BB/U, TB/U dan BB/TB disajikan 
dalam dua versi yakni persentil dan skor simpang baku atau 
standar deviation score (z score). Klasifikasi KEP adalah KEP 
ringan bila berat BB/U 70-80% baku median WHO-NCHS, 
KEP sedang ditandai bila berat BB/U 60-70% baku median 
WHO-NCHS, KEP berat bila BB/U kurang dari 60% baku 
median WHO-NCHS      (Hull, 2008). 
Pemantauan perkembangan status gizi balita 
dapat pula diketahui melalui Kartu Menuju Sehat (KMS) 
balita. KMS yang dipakai baik untuk penyuluhan 
maupun sebagai alat monitor pertumbuhan dan gizi 
dimasyarakat merupakan modifikasi WHO-NCHS yaitu 
dengan indeks BB/U anak balita, dilengkapi dengan 
gambar perkembangan motorik kasar, halus dan  
berbahasa. KEP ringan ditandai bila hasil penimbangan 
berat badan pada KMS terletak pada pita warna kuning, KEP 
sedang bila hasil penimbangan berat badan pada KMS 
terletak di Bawah Garis Merah (BGM), KEP berat/gizi buruk 
bila hasil penimbangan BB/U <60% baku median WHO-
NCHS. Pada KMS tidak ada garis pemisah KEP berat/Gizi 
buruk dan KEP sedang, sehingga untuk menentukan KEP 
berat/gizi buruk digunakan Tabel BB/U Baku Median WHO-
NCHS. Nelson, 2000). 











KONTAMINASI MAKANAN (FOOD 
CONTAMINATION) 
 
A. Pengertian Kontaminasi Makanan 
ontaminasi yaitu masuknya zat asing ke dalam 
makanan yang tidak  diinginkan. Kontaminasi 
makanan ini dikelompokkan ke dalam empat jenis, 
yaitu: 
1. Kontaminasi mikroba seperti bakteri, jamur. 
2. Kontaminasi fisik seperti rambut, debu, tanah, serangga 
dan kotoran lainnya. 
3. Kontaminasi kimia seperti pupuk, pestisida, merkuri, 
arsen, sianida dan sebagainya. 
4. Kontaminasi radioaktif seperti radiasi, sinar alfa, sinar 
gamma, radio aktif, sinar cosmis dan sebagainya. 
K 
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Penyakit bawaan makanan dapat digolongkan dalam 5 
kelompok besar yaitu: 
Menurut Thaheer (2008), menurut terjadinya, 
kontaminasi dapat dikelompokkan menjadi tiga kelompok, 
yaitu: 
1. Kontaminasi langsung (direct contamination) yaitu 
adanya bahan atau zat pencemar yang masuk ke dalam 
makanan secara langsung karena ketidaktahuan ataupun 
karena kelalaian. Misalnya adanya helaian rambut dalam 
produk. 
2. Kontaminasi silang (cross contamination) yaitu 
kontaminasi yang terjadi secara tidak langsung. Misalnya 
penanganan bahan mentah di lokasi yang sama dengan 
penanganan produk jadi. 
3. Kontaminasi ulang (recontamination) yaitu kontaminasi 
yang terjadi terhadap makanan yang telah dimasak 
sempurna. Misalnya makanan yang telah dimasak tidak 
dikemas/ tidak dilindungi sehingga kemungkinan 
tercemar dengan lalat atau kotoran lainnya. 
B. Penyakit Bawaan Makanan (Food Borne Disease) 
Makanan adalah kebutuhan dasar bagi kehidupan 
manusia. Makanan sangat memungkinkan menjadi penyebab 
terjadinya gangguan dalam tubuh dan menyebabkan sakit. 
Banyak hal yang dapat menyebabkan suatu makanan 
menjadi tidak aman,  salah satu di antaranya disebabkan 
oleh adanya kontaminasi. 
Kontaminasi yang terjadi pada makanan dan minuman 
menyebabkan makanan tersebut dapat menjadi media bagi 
penyebaran suatu penyakit. Penyakit yang ditimbulkan oleh 
makanan yang terkontaminasi disebut penyakit bawaan 
makanan (food-borned diseases). 
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1) Pengertian Penyakit Bawaan Makanan (Food Borne 
Desease) 
Penyakit bawaan makanan pada umumnya 
menunjukkan gejala gangguan saluran pencernaan dengan 
rasa sakit perut, diare (buang besar lebih dari 3 kali sehari 
dan konsistensi cair/encer) dan kadang disertai dengan 
muntah. Penyakit ini timbul sebagai akibat dari 
mengkonsumsi makanan yang mengandung bakteri dalam 
jumlah yang banyak, atau mengandung bahan kimia 
berbahaya. Penyakit bawaan makanan dapat mengenai 
seseorang atau lebih anggota keluarga atau suatu kelompok 
bahkan dapat mengenai banyak orang secara bersamaan 
atau hampir bersamaan. Gejalanya dapat ringan, 
berlangsung beberapa jam saja atau serius berlangsung 
beberapa hari, minggu atau bulan dan memerlukan 
pengobatan intensif. Pada kelompok resiko tinggi 
merupakan penyakit yang berat. 
2) Data Penyakit Bawaan Makanan (Food Borne Desease) 
Penyakit bawaan makanan merupakan salah satu 
permasalahan kesehatan masyarakat yang paling banyak 
dan paling membebani yang pernah dijumpai di zaman 
modern ini. Penyakit tersebut menimbulkan banyak korban 
dalam kehidupan manusia dan menyebabkan sejumlah 
besar penderitaan, khususnya di kelompok berisiko seperti 
bayi, anak, lansia dan mereka yang kekebalan tubuhnya 
terganggu. 
Kelompok anak-anak merupakan kelompok yang 
berisiko tinggi tertular penyakit melalui makanan maupun 
minuman (Antara, 2004). Anak-anak sering menjadi korban 
penyakit bawaan makanan akibat konsumsi makanan yang 
disiapkan di rumah sendiri atau di kantin sekolah atau yang 
dibeli di penjaja kaki lima (WHO, 2006).  
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Penyakit yang ditularkan melalui makanan, air dan 
lainnya berdasarkan laporan Riset Kesehatan Dasar 
(Riskesdas) 2013 yang dilakukan oleh Dinas Kesehatan di 
seluruh provinsi di Indonesia menunjukkan bahwa untuk 
kasus hepatitis terjadi peningkatan prevalensi hepatitis 
sebesar 1,2 %, dua kali lebih tinggi dibandingkan Tahun 
2007. Lima Provinsi dengan prevalensi hepatitis tertinggi 
adalah Nusa Tenggara Timur (4,3%), Papua (2,9%), 
Sulawesi Selatan (2,5%), Sulawesi Tengah (2,3%) dan 
Maluku (2,3%). Jenis hepatitis yang banyak menginfeksi 
penduduk Indonesia adalah hepatitis B (21,8 %) dan 
hepatitis A (19,3 %).  
Penyakit bawaan makanan selain dapat menyebabkan 
penyakit infeksi seperti hepatitis dan diare juga dapat 
menyebabkan penyakit keracunan yang lebih dikenal 
dengan food poisoning. Di Indonesia kasus keracunan 
makanan banyak terjadi sesuai dengan hasil laporan Badan 
Pengawas Obat dan Makanan (BPOM) pada tahun 2011 
menunjukkan bahwa telah telah terjadi 128 kasus KLB 
(Kejadian Luar Biasa)  keracunan makanan di Indonesia 
dimana  sebanyak 38 (29,69%) Kasus Luar Biasa keracunan 
pangan tersebut diakibatkan oleh cemaran mikroba, 19 
(14,84%), akibat keracunan cemaran kimia dan, 7 kasus 
(55,47%) tidak diketahui penyebabnya. Sedangkan pada 
tahun 2012 terjadi peningkatan jumlah kasus keracunan di 
Indonesia mengalami peningkatan menjadi 601 kasus yang 
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3) Jenis-Jenis Penyakit Bawaan Makanan 
1. Kelompok PBM (Penyakit Bawaan Makanan) yang 
disebabkan oleh virus: 
a. Hepatitis A 
Penyakit ini timbul secara tiba-tiba disertai dengan 
demam , rasa tidak enak badan, beberapa hari kemudian 
timbul kekuningan. Penyakit bervariasi mulai dari ringan 
yang berlangsung selama 1 sampai 2 minggu, sampai yang 
berat yang berlangsung sampai beberapa bulan. 
Penyembuhan penyakit ini membutuhkan waktu yang lama. 
Infeksi yang asimtomatik (tanpa gejala) juga ada dan banyak 
juga yang ringan tanpa timbul kekuningan, terutama pada 
anak. Kematian penderita biasanya kurang dari 0,1% pada 
penderita usia lanjut. 
Penyakit ini disebabkan oleh virus Hepatitis A yang 
terdapat di seluruh dunia, secara sporadic maupun endemis. 
Outbreak penyakit ini kadang-kadang terjadi di asrama, di 
daerah pedesaan, di daerah perumahan sederhana, dimana 
sarana sanitasi sangat kurang. Banyak terjadi di kalangan 
anak sekolah atau kalangan dewasa muda. 
Sumber penularan hepatitis adalah manusia. Virus ini 
terdapat di dalam tinja/kotoran penderita yang dapat 
mengkontaminasi makanan dan air bila sarana pembuangan 
kotoran tidak baik dan kebersihan perorangan tidak baik. 
Makanan yang dapat terkontaminasi dengan virus hepatitis 
adalah susu, sayuran, makanan laut (sea food). 
Pencegahan penyakit hepatitis A sehubungan dengan 
hygiene makanan meliputi: 
1) Pendidikan masyarakat tentang kebersihan lingkungan 
meliputi pembuangan tinja 
Konsep Pola Makan Islami 
 
37  
2) Pendidikan kebersihan perorangan, terutama para 
penjamah makanan 
3) Penanganan makanan secara tepat dan benar 
b. Gastroenteritis yang disebabkan oleh virus 
Penyakit gastroenteritis virus ini ditandai dengan 
gejala diare, muntah, sakit perut, mual dan disertai demam. 
Dapat mengenai banyak orang sekaligus sehingga timbul 
seperti epidemi. Ada pula yang timbul secara sporadis. Pada 
umumnya penyakit ini akan sembuh sendiri kecuali jika 
diare terlalu berat dapat timbul dehidrasi misalnya pada 
bayi dan anak kecil. 
Virus penyebab infeksi ada 2 yaitu pertama golongan 
calcivirus kedua golongan rotavirus. Sumber virus adalalah  
penderita yang menular pada orang lain melalui  makanan 
yang  telah terkontaminasi. 
Pencegahan penularan satu-satunya adalah dengan 
memelihara kebersihan perorangan terutama penjamah 
makanan dan juga kebersihan tempat pengolahan makanan 
serta peralatan yang digunakan. 
2. Kelompok  PBM yang disebabkan oleh bakteri terbagi 2 
yaitu:  
1. Infeksi makanan (penyakit infeksi karena makanan) 
a. Demam tifus (tifoid) dan paratifus 
Penyakit tifoid adalah PBM yang gejalanya adalah 
demam berkelanjutan, disertai sakit kepala, rasa tida enak, 
tidak nafsu makan, dengan bercak-bercak kemerahan 
ditubuh, sedikit batuk, lebih banyak tidak buang air besar 
yang jelas, gejala panas berlanjut sampai dua minggu (bila 
tidak diobati), sedangkan dinding usus mengalami 
perlukaan dan menjadi sangt tipis, sehingga dapat terjadi 
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jebolnya dinding usus. Bila hal ini terjadi maka akan 
berakibat fatal. Kematian penderita 10% bila tidak diobati, 
sedangkan bila diobati dengan perawatan yang benar 
kematian kasus 1%. Gejala penyakit paratifus hampir sama 
dengan tifus yakni demam berkelanjutan, cara 
membedakannya dengan tifus adalah melalui pemeriksaan 
laboratorium pada darah dan tinja penderita. 
Penyebab penyakit tifus adalah Salmonella typhi, 
terdapat di seluruh dunia, tetapi di negara-negara yang 
sanitasinya baik sudah banyak berkurang. Jika suatu saat 
timbul kuman tifus yang kebal antibiotika, maka kejadian 
penyakit ini akan meningkat kembali. 
Sumber penularan kuman penyakit ini, yaitu penderita 
dan orang yang menjadi carier. Carier pada tifoid dapat 
sampai bertahun-tahun.Cara penularan melalui makanan 
atau air yang tercemar dengan tinja atau air seni penderita a 
tau carier. Pemindahan terjadi oleh penjamah 
makanan melalui kontak dengan jari tangan yang tidak 
bersih. Kuman dapat juga dipindahkan  oleh serangga 
seperti lalat. Penularan dapat terjadi baik secara langsung 
maupun tidak langsung yaitu melalui makanan atau alat 
makanan yang tercemar oleh basil tersebut. Juga dapat 
ditularkan melalui air, susu dan serangga. 
Masa inkubasi, satu sampai dengan 3 minggu, 
tergantung banyak atau sedikit kuman yang ikut tertelan. 
Pencegahan dapat melalui :  
a) Menjaga kebersihan tempat dan alat pengolahan dan 
penghidangan makanan. 
b) Menjaga kebersihan perorangan pada penjamah 
makanan. 
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c) Penderita atau carier dilarang bekerja di dapur dan 
menghidangkan makanan. 
d) Penjamah makanan sebaiknya divaksinasi. 
b. Kholera 
Penyakit kholera biasanya timbul secara mendadak 
diawali dengan gejala diare berat dan tinja yang cair, 
terkadang disertai dengan muntah dan dehidrasi dalam 
waktu yang cepat, bahkan dapat menyebabkan kolaps. Jika 
tidak segera mendapat pertolongan/penanganan yang tepat 
dan benar, maka penderita dapat meninggal dunia dalam 
waktu beberapa jam. Ada 2 macam penyebab penyakit 
kholera yakni Vibrio Kholera klasik dan Vibrio Kholera El-
Thor.  
Pada saat ini kholera adalah penyakit yang bersifat 
endemik yang sekali-kali timbul outbreak dan menyebar ke 
seluruh dunia, sehingga bersifat wabah. Di negara-negara 
maju yang sanitasinya sudah baik penyakit ini sudah jarang 
ditemukan kasusnya. Di negara sedang berkembang 
termasuk Indonesia, penyakit kholera klasik juga sudah 
sangat jarang terjadi, tetapi jenis Kholera El-Thor masih ada, 
kadang-kadang timbul berupa letusan-letusan yang 
sporadis. 
Sumber penularan adalah manusia, sumber lainnya 
ada juga di lingkungan. Penularan penyakit melalui air dan 
makanan yang tercemar oleh tinja penderita atau carier. 
Pada umumnya pencegahan sama dengan penyakit tifoid 
tetapi vaksinasi pada kholera tidak banyak bermanfaat. 
c. Disentri basiler 
Penyakit timbul mendadak dengan gejala diare disertai 
demam dan sakit perut. Biasanya tinja mengandung lendir 
dan berbau busuk dan kadang-kadang juga terdapat darah. 
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Perjalanan penyakit dapat ringan atau berat tergantung 
keadaan fisik, gizi dan umur penderita. 
Penyebab penyakit disentri basiler adalah bakteri dari 
genus Shigella antara lain Shigella dysentri type A, B, C dan D 
yang terdiri dari banyak sekali strain (>30). Penyakit ini 
terdapat di seluruh dunia dan dapat disebabkan oleh 
Shigella lainnya. 
Sumber infeksi adalah penderita atau carier dan cara 
penularan dapat terjadi baik secara langsung maupun tidak 
langsung yaitu melalui makanan atau alat makanan yang 
tercemar oleh basil tersebut. Juga dapat ditularkan melalui 
air, susu dan serangga. 
Cara pencegahannya sama dengan pencegahan pada 
penyakit tifus, penyakit disentri basiler ini belum ada vaksin 
yang efektif. Dulu ada TCD (Typus, Kholera Disentri). 
d. Penyakit-penyakit infeksi bakteri lainnya 
Penyakit Bawaan Makanan lainnya disebabkan infeksi 
bakteri adalah TBC (Tuberculosis), difteri dan leptospirosis. 
Dibandingkan dengan kejadian PBM lainnya, persentase 
kejadian penyakit ini yang melalui makanan kecil, maka 
tidak akan diuraikan lebih lanjut. 
C. Keracunan Makanan 
Menurut Arisman (2009), keracunan adalah timbulnya 
gejala klinis suatu penyakit atau gangguan kesehatan lainnya 
akibat mengkonsumsi makanan yang tidak higienis. 
Makanan yang menjadi penyebab keracunan umumnya telah 
tercemar oleh unsur-unsur fisika, mikroba atau kimia dalam 
dosis yang membahayakan. Kondisi tersebut dikarenakan 
pengelolaan makanan yang tidak memenuhi persyaratan 
kesehatan dan atau tidak memperhatikan kaidah-kaidah 
hygiene dan sanitasi makanan.  
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1) Keracunan karena Staphylococcus 
Gejala penyakit timbul tiba-tiba beberapa jam setelah 
mengkonsumsi makanan yang mengandung toksin 
staphylococcus, dengan tanda-tanda muntah,diare, sakit 
perut yang luar biasa dan suhu badan menurun. Penderita 
jarang meninggal asalkan mampu menanggulangi masalah 
dehidrasi. 
Bahan toksin dari beberapa jenis staphylococcus yang 
bersifat tahan panas dalam air mendidih. Staphylococcus 
berkembang biak dalam makanan dan menghasilkan toksin. 
Makin lama makanan tersimpan dam suhu kamar, makin 
banyak toksin yang dihasilkan.  
Bakteri staphylococcus pindah dari tangan atau 
bersin/batuk  dari penjamah makanan ke makanan yang 
kemudian tersimpan bersama makanan dalam suhu yang 
tidak tepat, misalnya dibiarkan dalam suhu kamar dalam 
waktu yang cukup lama. Cara pencegahannya yaitu 
penjamah makanan harus dididik hygiene sanitasi makanan 
untuk mengetahui dan mempraktekkan cara-cara 
pengolahan makanan yang bersih serta memelihara 
kebersihan perorangan. 
2) Keracunan karena Clostridium 
Keracunan makanan karena Clostridium Botulinum 
ditandai secara klinis dengan gangguan sistem syaraf. 
Kelopak mata tertutup, penglihatan kabur, mulut kering dan 
radang tenggorokan adalah keluhan-keluhan awal. 
Kemudian gejala-gejala ini diikuti dengan kelumpuhan 
secara sistemik. Gejala muntah dan diare kadang-kadang 
sukar buang air juga timbul pada tahap permulaan. 
Sepertiga dari penderita akan meninggal dunia dalam tiga 
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sampai tujuh hari setelah serangan, disebabkan karena 
kegagalan pernafasan. 
Bahan racun/toksin dihasilkan oleh Clostridium Botulinum, 
yang mencemari makanan kaleng yang diproses tidak 
saniter, yakni kemasukan spora bakteri tersebut. Dalam 
kondisi anaerob (tidak ada oksigen) spora tumbuh menjadi 
bakteri dan berkembang biak sambil menghasilkan toksin. 
Toksin Clostridium Botulinum rusak ketika dipanaskan 
sampai mendidih. Penyimpanan dalam refrigerator tidak 
menghambat produksi toksin. Spora akan mati kalau 
dipanaskan pada suhu yang tinggi, lebih tinggi dari suhu 
memasak biasa. 
Sumber kuman adalah tanah, air dan usus binatang 
termasuk ikan. Penyakit ini terjadi setelah menelan 
makanan yang mengandung toksin, yakni makanan kaleng 
atau dalam botol yang pada waktu pembuatannya tidak 
dipanasi sebagaimana mestinya. Cara pencegahannya yaitu 
meliputi : 
a) Pengawasan yang ketat selama pembuatan makanan 
kaleng dan makanan yang diawetkan.  
b) Setiap makanan kaleng atau botol yang diproduksi di 
rumah tangga harus dimasak secara benar yang 
menyangkut suhu dan lamanya memasak. 
c) Setiap makanan kaleng yang sudah rusak, 
menggelembung atau sudah kadaluarsa menurut tanggal 
yang tertera dilabel tidak boleh dikonsumsi. Makanan 
kaleng yang dibeli di toko yang ternyata sudah rusak atau 
kadaluarsa, seharusnya dikembalikan tanpa dibuka 
terlebih dahulu. 
3) Keracunan karena Clostridium Perfingens 
Gejala muntah dan demam jarang terjadi. Perjalanan 
penyakit ini tidak terlalu berat. Biasanya penderita sembuh 
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dalam satu hari dan jarang menyebabkan kematian pada 
orang sehat. Pada orang yang lemah atau berpenyakit kronis 
dapat terjadi penyakit yang berat.  
Bahan toksin  berupa racun atau toksin yang dihasilkan 
oleh Clostridium Perfingens. Sumber bakteri adalah tanah, 
usus manusia dan usus binatang. Makanan yang 
terkontaminasi dengan tanah atau tinja dapat 
memungkinkan pertumbuhan spora menjadi kuman dan 
berkembang biak. Spora tetap akan hidup pada suhu 
memasak yang biasa, kemudian tumbuh waktu makanan 
didinginkan dan disimpan. Letusan penyakit yang terjadi 
biasanya berkaitan dengan makanan yang tercemar atau 
pemanasan ulang yang kurang sempurna seperti antara lain 
daging rebus, kue berisi daging, daging kalkun atau daging 
ayam. Letusan keracunan makanan karena Clostridium 
Perfingens sering kali dilacak sampai ke perusahaan jasa 
boga, restoran, kantin dan warung sekolah yang tidak 
mempunyai fasilitas memasak dan penyimpanan yang baik. 
Cara pencegahan ;  dengan menghidangkan daging sewaktu 
panas, segera setelah dimasak atau jika akan disimpan maka 
harus didinginkan terlebih dahulu secara cepat dalam lemari 
es. Pemanasan kembali dapat dilakukan bila diperlukan dan 
harus merata dan cepat. Pengolah makanan harus dilatih 
tentang bahaya pencemaran makanan dan cara 
pencegahannya.  
4. Keracunan karena Vibrio Parahaemolyticus 
Penyakit ini ditandai dengan gangguan lambung dan 
usus berupa diare dan keram perut, mual, muntah dan 
demam. Kadang-kadang seperti disentri, tinja mengandung 
darah atau lendir. Penyakit ini berlangsung sampai 7 hari, 
namun jarang menimbulkan kematian. 
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Penyebab keracunan ini adalah Vibrio 
Parahaemolyticus yang mengandung antigen yang dapat 
menimbulkan reaksi pada orang yang terkena. Sumbernya  
adalah perairan pantai, terdapat bebas di air laut maupun 
dalam ikan atau kerang-kerangan. Pemindahan ke orang 
terjadi apabila orang memakan makanan laut yang mentah 
atau tidak dimasak sempurna. Dapat juga terjadi cross 
contaminant. 
Cara pencegahannya dengan memasak makanan 
dengan sempurna dalam waktu dan suhu yang cukup. 
Makanan yang sudah dimasak disimpan terpisah dengan  
bahan makanan laut yang masih mentah. Suhu penyimpanan 
baik yang sudah masak maupun yang masih mentah  harus 
cukup dingin  sampai saat akan dikonsumsi. 
5) Keracunan karena Bacillus Cereus 
Gejalanya ditandai dengan adanya gangguan pada 
lambung dan usus besar dengan gejala mual dan muntah 
mendadak, kadang-kadang sakit perut dan diare. Penyakit 
berlangsung tidak lebih dari 24 jam dan tidak terlalu fatal. 
Penyebabnya  adalah Bacillus Cereus yaitu suatu bakteri 
aerobic dan penghasil spora. Ada dua jenis toksin yang 
dihasilkan bakteri ini yaitu satu yang tahan panas 
menyebabkan muntah-muntah dan satu lagi labil terhadap 
panas menyebabkan diare. 
Bakteri ini ada dimana-mana termasuk di tanah, debu 
dan biasa ditemukan di makanan mentah, makanan kering 
dan makanan yang diolah. Pemindahan ke orang terjadi 
apabila memakan makanan yang dibiarkan lama dalam suhu 
kamar, yang memungkinkan bakteri ini berkembang biak. 
Cara pencegahan dapat dilakukan dengan menyimpan 
makanan yang telah dimasak dalam lemari es. Jangan 
membiarkan makanan dalam keadaan terbuka pada suhu 
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kamar dalam waktu yang lama. Panaskan kembali makanan 
yang akan dimakan secara cepat, jika telah disimpan cukup 
lama. 
6) Kelompok PBM yang Disebabkan oleh Amuba / 
Protozoa 
Protozoa adalah binatang yang hanya terdiri dari satu 
sel saja. Yang sering menimbulkan kesakitan adalah Amoeba 
Histolitica (disentri amuba) dan Giardia Lamblia. Gejala 
amubiasis adalah diare dengan tinja berlendir atau 
berdarah, sakit perut dan mules. Sedangkan giardiasis 
ditandai dengan rasa tidak enak di perut dan tinja menjadi 
encer. Pemindahan terjadi melalui air yang tercemar atau 
tangan penjamah makanan yang sedang terkena penyakit 
ini, atau sayuran mentah yang tercemar kotoran. 
Cara mencegahnya adalah dengan memasak sayuran 
secara sempurna atau jika akan dimakan mentah dicuci 
bersih terlebih dahulu dan kalau perlu dicuci dengan 
menggunakan zat anti hama kemudian dibilas. Penjamah 
makanan harus memelihara higiene perorangan secara baik 
dan bila sakit atau menjadi carier kuman jangan mengolah 
makanan. 
7) Kelompok PBM yang Disebabkan oleh Parasit 
Penyakit bawaan makanan yang disebabkan cacing 
cukup banyak seperti cacing gelang (Ascaris Lumbricoides), 
cacing kremi (Oxyuris Oxyura), cacing pita (Taenia Saginata 
dan Taenia Solium ), cacing tambang (Trichinella Spiralis, 
Anchylogtoma dudodenale) dan lain-lain, tetapi yang paling 
berbahaya adalah  Trichinella Spiralis. 
Gejala penyakit Trichinella Spiralis ini sangat banyak 
mulai dari demam ringan, kemudian sakit-sakit otot, sakit 
perut, diare, rasa haus, berkeringat banyak, menggigil dan 
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lemah badan. Dapat juga terjadi gejala syaraf dan bahkan 
serangan jantung. Jadi penyakit ini termasuk penyakit yang 
berat dan menyebabkan kematian antara lain karena 
kegagalan jantung. 
Penyakit ini disebabkan oleh cacing gelang atau 
Trichenella spiralis yang larvanya terdapat dalam daging 
babi dan binatang liar. Di dalam usus cacing ini menjadi 
dewasa dan menghasilkan larva. Larva tersebut yang berisi 
gulungan cacing. Gejala-gejala penyakit disebabkan oleh 
larva tersebut dan tergantung lokasi serta banyaknya larva. 
Karena cacing dewasa terus menerus menghasilkan larva, 
maka penderita penyakit ini makin lama makin parah. 
Penyakit ini menular jika seseorang memakan daging 
babi yang mengandung larva dan tidak dimasak dengan baik 
dan tidak matang sempurna. Pencegahan dilakukan dengan 
memasak dengan sempurna. 
8) Kelompok PBM yang disebabkan oleh penyebabnya yang 
bukan  kuman 
Zat racun yang bukan berasal dari kuman cukup 
banyak yang dapat masuk ke dalam makanan. Namun hanya 
beberapa saja yang akan dibahas dalam kesempatan ini : 
a. Yang berasal dari tanaman 
1) Berasal dari Jamur 
Racun yang berasal dari jamur disebut mikotoksin. 
Salah satu dari mikotoksin adalah aflatoksin yang sering 
terdapat pada kacang-kacangan yang ditumbuhi jamur. 
Aflatoksin sangat toksik terhadap hati, jika toksin ini 
termakan dalam jumlah sedikit tidak menimbulkan gejala 
tetapi dalam waktu cukup lama dan banyak, maka dapat 
menimbulkan kanker hati. 
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2) Dari tanaman umbi-umbian 
Salah satu zat racun yang dihasilkan oleh tanaman 
adalah sianida yang biasa terdapat dalam umbi-umbian 
tertentu dalam bentuk senyawa KCN (Kalium Cianida atau 
Pottasium Cianida). KCN di dalam lambung akan bereaksi 
dalam asam lambung, maka terbentuk gas sianida 
(HCN/asam sianida) yang akan mengikat sel darah merah 
(Hb) sehingga darah tidak dapat mengikat zat asam 
(oksigen) dan berakibat kematian. 
3) Potasium Cianida terdapat dalam singkong 
 Jenis tertentu (singkong beracun) dan dalam umbi 
tanaman liar di hutan seperti gadung. Dengan cara 
pengolahan tertentu. Sianida dalam umbi-umbian dapat 
dihilangkan, tetapi untuk keamanan sebaiknya hindarkan 
penggunaan singkong racun atau gadung untuk bahan 
makanan. 
b. Yang berasal dari makanan  laut 
Makanan laut seperti kerang, remis dan kepiting 
kadang-kadang dalam waktu tertentu mengandung zat 
berbahaya bagi manusia. Hal ini terjadi jika  kerang atau 
kepiting tersebut memakan makanan sejenis ganggang laut 
tertentu yang mengandung racun. Tetapi ganggang tersebut 
hanya muncul pada musim-musim tertentu dan di tempat 
tertentu saja. Oleh karena itu untuk mencegah keracunan 
orang harus memperhatikan kebiasaan-kebiasaan yang 
terjadi setempat. Selain itu ada ikan atau kerang tertentu 
yang beracun seperti ikan buntal, kerang kejan dan lain-lain. 
c. Zat kimia berbahaya dalam makanan 
Zat kimia berbahaya dapat masuk ke dalam makanan 
secara sengaja yaitu sebagai bahan tambahan seperti 
pewarna, penyedap rasa atau bahan pengawet, tidak semua 
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zat pewarna, zat penyedap dan zat pengawet itu berbahaya. 
Zat kimia berbahaya dapat pula masuk ke dalam makanan. 
Zat kimia lain seperti pestisida atau logam berat yang 
digunakan begitu luas baik di sektor pertanian maupun 
dirumah tangga, dapat saja tanpa sengaja masuk ke dalam 
makanan. Bila hal ini terjadi maka akan terjadi kasus 
keracunan makanan. Biasanya dengan gejala badan lemas, 
mual muntah, sakit perut dan kegagalan metabolisme 
jaringan tubuh yang dapat berakibat fatal. Hal ini tergantung 
banyak atau sedikitnya pestisida tersebut termakan oleh 
penderita. Zat lain mungkin saja masuk dalam makanan 
secara tidak sengaja, karena keliru mengambil zat yang 
diperlukan. Kasus biskuit beracun yang pernah terjadi di 
tahun 1990 diakibatkan oleh  zat kimia sodium nitrit yang 
dianggap soda kue dicampurkan dalam adonan biskuit dan 
kemudian dipasarkan. Anak kecil sangat peka terhadap zat 
berbahaya. Sehingga korban biskuit beracun pada kasus 
tersebut semuanya adalah anak-anak. 
D. Pencegahan Keracunan pada Tempat Penyelenggaraan 
Makanan 
Menurut Karla L. Barker (1992) dalam Sugiyono Linda 
(2010), pencegahan kejadian keracunan makanan harus 
dilakukan dari awal rantai proses yaitu sejak proses 
penerimaan hingga distribusi ke konsumen. Tindakan yang 
dapat dilakukan adalah dengan meningkatkan hygiene 
personal dalam mengolah makanan. Menurut Marriot N.G. 
(2003) dalam Sugiyono Linda (2010), kesehatan dan 
kebersihan penjamah harus diperhatikan agar kasus 
keracunan makanan dapat dihindari. Penjamah makanan 
dapat menjadi perantara bagi kerusakan makanan yang 
diolah dan disajikan. Untuk itu penjamah harus berbadan 
sehat dan tidak mengidap penyakit menular. Pemeriksaan 
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kesehatan bagi para penjamah harus dilakukan secara 
berkala. Penjamah yang sakit tidak diperkenankan kontak 
dengan makanan, peralatan dan fasilitas yang digunakan 
untuk proses, penyiapan, dan penyajian makanan. Jika 
karyawan sakit, maka potensinya sebagai sumber pencemar 
akan meningkat. Staphylococcus aureus biasanya terdapat 
disekitar bisul, jerawat, luka yang terinfeksi, mata dan 
telinga. Infeksi pada sinus, radang tenggorokan, batuk terus-
menerus, serta gejala penyakit dan demam merupakan 
gambaran bahwa mikroorganisme meningkat.  
Menurut Shutterland J.P. et al (1996) dalam Sugiyono 
Linda (2010), pengawasan mutu (quality control) juga perlu 
dilakukan agar menjamin pemeliharaan dan berlanjut secara 
terperinci yang menjadi standar sesuai produk sampai 
menentukan batas dalam tingkat tertentu saat menangani 
makanan, mengolah, serta mengemasnya dan berlanjut pada 
penyimpanan, persiapan sampai saat mengkonsumsinya. 
Memberikan jaminan atas makanan yang diolah menjadi 
berkualitas merupakan tugas masing-masing individu untuk 
meningkatkan mutu dan kualitas pada waktu menangani 
makanan. Dalam menunjang pengembangan pengawasan 
mutu perlu dibuat suatu sistem yang benar-benar dengan 
perencanaan yang matang. Quality control sebaiknya 
dilakukan pada semua askpek yang berpengaruh terhadap 
kualitas makanan, seperti spesifikasi dan uji kualitas secara 
fisik, kimia, biologi/ mikrobiologi dari bahan makanan 
mentah dan makanan jadi. Sanitasi lingkungan (udara, air, 
peralatan dan bangunan) serta kebersihan dan kesehatan 
penjamah makanan dilakukan pemeriksaan bakteorologis 
secara berkala. Sistem pengawasan mutu makanan jika terus 
ditindak lanjuti akan mengurangi masalah keracunan 
makanan yang begitu kompleks. Pengawasan dan 
pembinaan yang baik juga perlu dilakukan. Meskipun sudah 
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menjadi keharusan pengawasan dari institusi jasa boga 
untuk memastikan seorang penjamah makanan dalam 
keadaan sehat ketika sedang bekerja.  
Terutama pengawasaan dan pembinaan dari pihak-
pihak terkait seperti Dinas Kesehatan dan BPOM, sehingga 
konsumen merasa aman dalam mengkonsumsi makanan 
































akanan merupakan sumber energi bagi manusia 
untuk dapat melakukan berbagai macam aktifitas 
dan beribadah kepada Allah swt, namun makanan 
dapat juga menjadi sumber bahaya apabila dikonsumsi tidak 
sesuai dengan syariat agama yang telah dituangkan dalam 
ajaran agama Islam khususnya. Islam memberikan perhatian 
khusus terhadap masalah pangan dalam seluruh fase 
kehidupan manusia bersamaan dengan segala bentuk dan 
unsur-unsur dalam pangan tersebut. Terdapat beberapa 
ayat dalam Alquran yang secara khusus berbicara tentang 
pangan serta kaidah-kaidah yang menjadi standar mutu 
pangan dan metode penjaminannya.  
M 
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A. Definisi Keamanan Makanan 
Keamanan pangan merupakan syarat utama yang 
harus melekat pada pangan yang akan dikonsumsi oleh 
masyarakat. Mutu dan keamanan pangan   dihasilkan dari 
dapur rumah tangga ataupun industri pangan.  Industri 
pangan menjadi salah satu faktor penentu beredarnya 
pangan yang memenuhi syarat baik dari segi mutu maupun 
keamanan yang telah ditetapkan pemerintah. Keamanan 
pangan bukan hanya merupakan isu global tapi juga 
menyangkut kepedulian personalnya. Jaminan keamanan 
pangan merupakan salah satu hak asasi konsumen karena 
pangan termasuk kebutuhan dasar utama dan sangat 
esensial dalam kehidupan manusia. Meskipun pangan itu 
menarik, nikmat, kandungan gizinya tinggi namun jika tidak 
aman dikonsumsi, maka praktis tidak ada nilainya sama 
sekali. 
Dalam perdagangan nasional maupun perdagangan 
internasional keamanan pangan menjadi pertimbangan 
pokok. Secara global terjadi peningkatan kesadaran dalam 
hal keamanan pangan, karena pangan dianggap penting dan 
peranannya vital dalam dunia perdagangan. Kurangnya 
perhatian terhadap keamanan pangan akan mengakibatkan 
penurunan kesehatan konsumen sebagai akibat tidak 
higienennya pangan tersebut mulai dari proses 
penyimpanan, penyajian sampai munculnya gejala penyakit 
seperti kanker akibat penggunaan bahan tambahan (food 
additive) yang berbahaya (Syah, 2005). 
Keamanan pangan diartikan  terbebasnya makanan 
dari zat-zat atau bahan yang  membahayakan kesehatan 
tubuh tanpa membedakan apakah zat itu secara natural ada 
di dalam bahan makanan yang digunakan atau tercampur 
Konsep Pola Makan Islami 
 
53  
baik  sengaja ataupun  tidak sengaja ke dalam bahan 
makanan atau makanan jadi (Moehyi, 2000). 
Keamanan pangan juga diartikan  suatu upaya yang  
ditempuh untuk  mencegah  indikasi yang bisa 
membahayakan pada bahan pangan. keamanan pangan 
adalah faktor utama untuk memenuhi kebutuhan dari 
kondisi  bebas dari risiko kesehatan  disebabkan oleh 
kerusakan, pemalsuan serta  kontaminasi, baik oleh mikroba 
maupun senyawa kimia. Keamanan pangan merupakan 
masalah yang kompleks dari  hasil interaksi antara 
keracunan  mikrobiologik, keracunan  kimia dengan kondisi 
gizi. Hal ini saling berkaitan, dimana pangan yang tidak 
aman akan berdampak pada  kesehatan manusia yang pada 
akhirnya menimbulkan masalah gizi (Seto, 2001). 
Keamanan pangan adalah suatu kondisi untuk  mencegah 
pangan dari  bahaya biologis, kimia, dan benda lain yang 
dapat mengakibatkan gangguan dan bahaya  
kesehatan manusia. Pangan yang aman, bermutu dan 
mengandung zat gizi yang tinggi memegang peranan penting 
pada proses pertumbuhan dan pemeliharaan tubuh, serta 
meningkatkan derajat kesehatan dan  kecerdasan 
masyarakat (Saparinto, 2006). 
WHO (World Health Organization) mendefinisikan 
keamanan pangan sebagai  jaminan bahwa pangan tersebut 
tidak  menyebabkan bahaya bagi  konsumen apabila 
disiapkan atau dimakan sesuai dengan tujuan dan 
kegunaannya. Sedangkan menurut Undang – Undang 
Republik Indonesia nomor 7 tahun 1996 keamanan pangan 
mencakup  tentang keamanan, kualitas dan zat gizi pangan 
yang menjabarkan kondisi dan upaya yang dibutuhkan 
untuk mencegah pangan dari  cemaran biologis, kimia dan 
zat  lain yang bisa merugikan, dan membahayakan 
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kesehatan manusia.  Keamanan pangan meliputi sanitasi 
pangan, bahan tambahan pangan, rekayasa genetika serta 
radiasi pangan, kemasan pangan, jaminan mutu dan 
pemeriksaan laboratorium, dan pangan tercemar. Selain hal 
tersebut, di dalam peraturan yang sama juga disebutkan 
bahwa setiap orang dilarang mengedarkan pangan yang 
mempunyai kandungan  bahan beracun, berbahaya, yang 
dapat membahayakan kesehatan atau jiwa manusia. Pada 
dasarnya keamanan pangan (food safety) merupakan suatu 
yang kompleks dan berkaitan erat dengan keracunan dari 
aspek  mikrobiologik, kimia,  gizi. Kondisi masalah 
keamanan  terus mengalami perkembangan dan sifatnya 
dinamis seiring dengan berkembangnya peradaban manusia 
dalam berbagai aspek seperti kemajuan teknologi, aspek 
sosial budaya, kesehatan, segala hal yang berkaitan dengan 
kehidupan manusia). 
Safety food (keamanan makanan) diartikan sebagai 
kondisi pangan aman untuk dikonsumsi. Safety food secara 
garis besar digolongkan menjadi 2 yaitu aman secara rohani 
dan aman secara jasmani. Secara rohani berkaitan  dengan 
kehalalan dan secara jasmani mencakup  pangan tersebut 
bebas dari  mikroorganisme yang dapat membahayakan 
kesehatan tubuh, bebas dari cemaran fisik dan kimia. 
Makanan hasil olahan pada umumnya memiliki 
kelemahan dalam hal keamanannya terhadap bahaya biologi 
atau mikrobiologi, kimia, dan fisik. Terdapatnya bahaya atau 
cemaran biasanya disebabkan karena mutu bahan baku yang 
rendah, teknologi pengolahan, belum diterapkannnya 
praktik sanitasi dan higiene yang belum diterapkan secara 
memadai dan kesadaran pekerja atau produsen yang masih 
rendah  melakukan penanganan pengolahan makanan. 
Berdasarkan Undang-undang Pangan No.18 tahun 2012, 
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keamanan pangan diartikan sebagai  kondisi dan upaya yang 
diperlukan dalam mencegah pangan dari risiko bahaya 
biologis, kimia dan zat lain yang dapat  membahayakan 
kesehatan manusia serta tidak bertentangan dengan 
keyakinan agama, budaya masyarakat sehingga aman 
dikonsumsi. 
B. Faktor Risiko dalam Keamanan Makanan 
Keamanan makanan dapat ditentukan oleh beberapa 
faktor. Faktor - faktor yang menentukan keamanan makanan 
diantaranya jenis makanan olahan, cara penanganan bahan 
makanan, cara penyajian, waktu antara makanan matang 
dikonsumsi dan suhu penyimpanan baik pada makanan 
mentah maupun makanan matang dan perilaku penjamah 
itu sendiri.  
Ada beberapa faktor yang mempengaruhi terjadinya 
keracunan makanan antara lain higiene perorangan yang 
buruk, cara penanganan makanan yang tidak sehat dan 
perlengkapan pengolahan makanan yang tidak bersih. 
Keamanan makanan sangat erat kaitannya dengan 
bahaya biologi, fisik, kimia dan teknologi, hal ini untuk 
memastikan keamanan makanan adalah meminimalkan 
bahaya pada makanan. Bahaya adalah peristiwa atau 
kejadian yang berhubungan dengan aktivitas atau proses 
yang dapat menghasilkan konsekuensi negatif dan 
merupakan sumber risiko untuk menerima lingkungan atau 
populasi. Bahaya yang dikaitkan dengan keamanan makanan 
terdiri atas tiga yakni bahaya mikrobiologis, bahaya kimia, 
dan bahaya fisika. 
Bahaya mikrobiologis yang terdiri  parasit seperti 
protozoa, cacing, virus, dan bakteri patogen  dapat tumbuh 
dan berkembang pada bahan pangan, sehingga dapat 
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menyebabkan infeksi bahkan keracunan pada manusia. 
Beberapa bakteri patogen juga dapat menghasilkan toksin 
(racun), jika toksin tersebut terkonsumsi oleh manusia 
dapat menyebabkan intoksikasi. Intoksikasi adalah kondisi 
dimana toksin sudah terbentuk di dalam makanan.  
Meskipun makanan  sudah dipanaskan, racun yang sudah 
terbentuk masih tetap aktif dan dapat mengakibatkan 
keracunan meski bakteri tersebut sudah tidak ada pada 
makanan (Arisman, 2009). Penelitian tentang identifikasi 
dan terdapatnya  virus dan protozoa dalam makanan atau 
bahan pangan masih belum banyak akan tetapi  informasi 
tentang beberapa virus seperti virus hepatitis A dan 
protozoa Entamoeba hystolitica telah diketahui dapat 
mencemari air. Cacing diketahui terdapat pada hasil-hasil 
peternakan, misalnya Fasciola hepatica yang ditemukan 
pada daging dan  hati sapi. Terdapatnya cemaran cacing 
tersebut dapat mengakibatkan infeksi pada manusia jika 
mengkonsumsi daging atau hati sapi yang proses 
pemasakannya tidak baik (Motarjemi, 2005).  
Pada umumnya bahaya kimia disebabkan oleh adanya 
bahan kimia yang dapat menimbulkan terjadinya 
intoksikasi. Bahan kimia penyebab keracunan berasal dari 
cemaran industri, residu pestisida, hormon dan antibiotika 
seperti logam berat (timbal/Pb dan raksa/Hg). Selain dari 
cemaran tersebut, terbentuknya toksin akibat pertumbuhan 
dan perkembangan jamur atau kapang penghasil toksin juga 
termasuk dalam bahaya kimia diantaranya Aspergillus sp 
yang menghasilkan aflatoksin, Penicllium sp dan Fusarium 
sp. yang dapat menghasilkan  patulin, okratoksin, 
zearalenon, dan okratoksin (Arisman, 2009). 
Bahaya fisik terdiri potongan kayu, batu, logam, 
rambut dan kuku yang kemungkinan berasal dari bahan 
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baku yang tercemar, peralatan yang telah aus atau juga dari 
para pekerja pengolah makanan. Bahaya fisik tidak sering 
menyebabkan terjadinya penyakit atau gangguan kesehatan, 
akan tetapi bahaya karenai dapat  berperan sebagai 
pembawa atau carrier, bakteri  patogen dan tentunya dapat 
mengganggu nilai estetika makanan yang akan kita 
konsumsi (Slamet, 2014) 
Empat faktor yang berkontribusi dalam penyakit 
bawaan makanan adalah suhu saat pemanasan, 
penyimpanan makanan yang tidak benar, penjamah 
makanan yang terinfeksi dan kontaminasi silang 
(Sambasivan et al, 2010). Singkatnya, keamanan. makanan. 
dilihat. sebagai. suatu. sistem. yang .terdiri dari prinsip, 
praktik dan. implementasi. yang. menjangkau. semua. aspek. 
dalam. pemrosesan., penyiapan, pengangkutan, pengolahan 
atau penyajian untuk memastikan. bahwa. makanan. aman. 
untuk dikonsumsi.. 
C. Penjaminan Mutu dan Keamanan Makanan 
Marwanti menjelaskan, makanan mempunyai rute 
perjalanan makanan yang sangat panjang yang dapat dibagi 
dalam dua rangkaian, yaitu: 
1. Rantai Makanan (Food Chain) 
Rantai makanan adalah suatu proses rangkaian 
perjalanan makanan yang dimulai  dari proses pembibitan, 
pertumbuhan, produksi bahan pangan, pemanenan, 
penyimpanan, pendistribusian bahan sampai pada proses 
pengolahan makanan untuk disajikan. Pada setiap rantai 
terdapat banyak titik dimana makanan telah dan akan 
mengalami pencemaran sehingga mutu makanan menurun. 
Untuk itu, perlu perhatian khusus dalam mengamankan 
titik-titik tersebut selama proses rantai makanan . 
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2. Laju Makanan (Food Flow) 
Laju makanan merupakan bagian dalam proses 
rangkaian rantai makanan yaitu  proses pengolahan 
makanan. Setiap tahap dalam laju pengolahan makanan akan 
ditemukan titik-titik yang bersifat rawan pencemaran 
(critical point). Titik ini harus dikendalikan dengan baik 
agar makanan yang dihasilkan menjadi aman untuk 
dikonsumsi. Agar dapat menjamin mutu dan kemanan 
pangan bagi penyelenggara makanan di tempat 
penyelenggaraan makanan, perlu diterapkan : 
1) Good Practice 
Penjaminan mutu dan keamanan pangan dimulai dari 
hulu ke hilir, sesuai dengan proses rantai makanan yang 
dimulai dari proses pasokan bahan dan penanganan bahan 
yang baik; proses pengolahan , proses pengemasan yang 
baik; penyimpanan dan distribusi yang baik dengan 
memperhatikan pengendalian suhu, kelembaban dan faktor 
lainnya. WHO menyatakan bahwa aturan praktik higienis 
yang baik berkaitan dengan 3 (tiga) faktor, yakni faktor-
faktor fisik yang berhubungan dengan penanganan makanan 
secara higienis dan faktor-faktor personal yang 
berhubungan dengan higiene personal dan pelatihan. 
2) Penerapan Sanitasi Makanan 
Penerapan sanitasi makanan mempunyai peranan 
penting sebagai  salah satu upaya preventif  yang 
menfokuskan pada kegiatan dan tindakan yang bertujuan 
untuk membebaskan makanan dan minuman dari segala 
bahaya yang dapat menyebabkan terjadinya gangguan 
kesehatan mulai dari sebelum makanan tersebut diproduksi, 
pada saat proses pengolahan, penyiapan, pengangkutan, 
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penjualan sampai  makanan dan minuman tersebut siap 
untuk dikonsumsi konsumen. 
Usaha menghindari pencemaran makanan serta 
bahaya keracunan makanan berpegang pada prinsip-prinsip 
berikut: 
a) Menggunakan makanan yang bebas tercemar. 
b) Proses pengolahan makanan yang baik dan cepat. 
c) Menghindari pencemaran dari pekerja dan lingkungan. 
d) Praktik sanitasi yang baik selama penanganan, 
pengolahan, penyimpanan, dan penyajian makanan. 
e) Membasmi penggunaan bahan tambahan kimia makanan. 
D. Keamananan Makanan dalam Perspektif Islam 
Perhatian Al-Quran terhadap makanan sangat  besar. 
Makanan dalam bahasa Al-Quran  disebut  tha'am adalah 
segala sesuatu  yang  dicicipi atau dimakan. Kata tha'am 
dalam berbagai bentuknya  48 kali terulang dalam Al-Quran 
yang diantaranya membicarakan tentang berbagai aspek 
yang berkaitan dengan makanan. Belum lagi ayat-ayat lain 
yang  menggunakan kosa kata selainnya. Memilih makanan 
yang benar bukan merupakan yang mudah. Makanan 
tersusun atas senyawa kimia yang sangat kompleks dimana 
tidak semua jenisnya baik bagi kesehatan tubuh. Berkaitan 
dengan memilih makanan, Al_Qur’an sudah menjelaskan hal 
tersebut terlebih dahulu. Tuntunan pemilihan makanan 
telah dijelaskan dalam Al-quran sekitar 1400-an tahun yang 
lalu yaitu pada QS ‘Abasa/80:24, 
َينُظرِ 
نَسٰنُ ٱ فَلأ ِ
  ٢٤ ۦٓ إََِلٰ َطَعاِمهِ  ۡلأ
  
Syarfaini & Syahratul Aeni 
 
60 
“Maka hendaklah manusia itu memperhatikan makanannya.” 
(Departemen Agama RI, 2005). 
Dalam Tafsir Al-Misbah disebutkan bahwa Allah 
berfirman, jika ia benar-benar hendak melaksanakan tugas-
tugasnya secara sempurna, maka hendaklah manusia itu 
melihat kemakanannya memerhatikan serta merenungkan 
bagaimana proses yang dilaluinya sehingga siap dimakan 
(Sihab, 2002 ). Oleh karena itu sebelum mengkonsumsi 
makanan sebaiknya memperhatikan apakah makanan 
tersebut telah memiliki sertifikasi halal dari LPPOMUI atau 
sertifikasi keamanan pangan seperti Hazzard Analysis 
Critical Control Points (HACCP) yang menganalisis bahaya 
makanan mulai dari proses pembelian makanan sampai 
pada penyajian makanan.  
Para pemeluk agama Islam dalam memilih makanan 
telah dianjurkan di dalam Al-Quran, umat Islam dianjurkan 
untuk memilih makanan yang bukan. saja. halal, namun. 
juga. baik. untuk. kesehatan. tubuh.. Ayat-ayat Al-Qur’an di 




ٰٓأ ِِف    نلذاُس ٱ  يَ ا  ِممذ ۡرِض ٱُُكُواْ 
َ ُخُطَوِٰت   ۡلأ تَتذبُِعواْ  َوََل  َطي ِٗبا  َحَلٰٗٗل 
يأَطِٰن  ٱ بنٌِي  ۥإِنذهُ  لشذ   ١٦٨لَُكمأ َعُدو   مُّ
“Hai sekalian manusia, makanlah yang halal lagi baik dari 
apa yang terdapat di bumi, dan  janganlah kamu mengikuti 
langkah-langkah syaitan; karena sesungguhnya syaitan itu 
adalah musuh yang nyata bagimu.” (Kementerian Agama RI, 
2010). 
Tidak semua yang ada di dunia otomatis halal dimakan 
atau digunakan. Allah menciptakan ular berbisa untuk 
dimakan, tetapi antara lain untuk digunakan bisanya sebagai 
obat. Ada burung-burung yang diciptakan-Nya untuk 
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memakan serangga yang merusak tanaman. Dengan 
demikian tidak semua yang ada di bumi menjadi makanan 
yang halal karena bukan semua yang diciptakannya untuk 
dimakan manusia, walau semua untuk kepentingan manusia. 
Karena itu, Allah memerintahkan untuk makan makanan 
yang halal (Shihab, 2002 ). 
Dalam tafsir Al-Azhar disebutkan bahwa apabila 
manusia telah mengatur makan dan minumnya, mencari 
dari sumber yang halal, bukan dari penipuan, bukan dari apa 
yang di zaman modern ini dinamai korupsi, maka jiwa akan 
terpelihara dari kekasarannya. Dalam ayat ini mencakup 
yang halal dan baik. Makanan yang halal ialah lawan dari 
yang haram; yang haram telah pula disebutkan dalam Al-
Qur’an, yaitu yang tidak disembelih, daging babi, darah, dan 
yang disembelih untuk berhala. Kalau tidak ada pantangan 
yang demikian, halal dia makan. Tetapi hendaklah pula yang 
baik meskipun halal. Batas-batas yang baik itu tentu dapat 
dipertimbangkan oleh manusia. Misalnya daging lembu yang 
sudah disembelih, lalu dimakan saja mentah-mentah. 




ٰٓأ ِينَ ٱ يَ ُُكُواْ ِمن َطي َِبِٰت َما َرزَقأَنُٰكمأ وَ  َّلذ ْ ٱ َءاَمُنواْ  ُكُروا إِن  شأ  ِ َّلِلذ
ُبُدوَن    ١٧٢ُكنُتمأ إِيذاهُ َتعأ
“Wahai orang-orang yang beriman! Makanlah dari rezeki 
yang baik yang Kami berikan kepadamu dan bersyukurlah 
kepada Allah, jika kamu hanya menyembah kepada-Nya” 
(Kementerian Agama RI, 2010). 
Dalam tafsir Al-Azhar dikatakan bahwa kalau telah ada 
seruan kepada seluruh manusia agar memakan makanan 
yang halal dan baik, niscaya kepada kaum yang beriman 
perintah ini lebih ditekankan lagi. Karena sebagaimana telah 
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dijelaskan dahulu makanan sangatlah berpengaruh kepada 
jiwa dan sikap hidup. Makanan menentukan juga kepada 
kehalusan atau kekasaran budi seseorang. Oleh sebab itu 
datanglah ayat ini (Hamka, 1983 ). 
(Hamka, 1983). Lebih lanjut dikatakan bahwa memang 
sudah sepatutnya kita mengerti bahwa tidak ada Tuhan 
selain Allah yang telah menyediakan makanan yang baik itu 
buat kita. Dan dalam ayat ini bahwasanya kita. boleh makan. 
asal. yang baik. Dan. kita makan. dengan. bersyukur. kepada. 
Allah. karena Allah yang telah memberi kita makan. 
Makanan. orang yang beriman. bukanlah. semata-mata soal. 
perut. Berisi, akan tetapi. untuk menguatkan badan, jika 
badan kuat dan sehat , maka pikiran akan terbuka dan 
semakin bertambah dalam rasa syukur kita kepada Allah 
(Hamka, 1983 ). 
Makanan yang baik-baik itu senantiasa disediakan oleh 
Tuhan asal kamu suka mengusahakannya. Buah-buahan 
lengkap tumbuh, binatang-binatang ternakpun demikian 
pula. Asal kamu berusaha mencari dan memilih mana yang 
baik-baik itu. Pastilah kamu tidak kekurangan makanan. 
Makanan yang baik yang dimaksud adalah makanan yang 
halal dan tayyib sebagaimana dalam QS surah Al-
Nahl/16:114, 
 ْ ا َرَزَقُكُم  فَُكُوا ُ ٱ ِممذ ْ ٱَحَلٰٗٗل َطي ِٗبا وَ  َّللذ ُكُروا َمَت  شأ ِ ٱ نِعأ إِن ُكنُتمأ  َّللذ
ُبُدوَن     ١١٤إِيذاهُ َتعأ
“Maka makanlah yang halal lagi baik dari rezeki yang telah 
diberikan Allah kepadamu, dan syukurilah nimat Allah, jika 
kamu hanya menyembah kepada-Nya” (Kementerian Agama 
RI, 2010). 
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Ayat di atas memberi perintah agar kita  
mengkonsumsi makanan yang halal lagi baik karena pada 
kondisi tertentu ada jenis makanan yang halal, tetapi tidak 
bergizi, dan hal itu kurang baik untuk dikonsumsi. Yang 
diperintahkan dalam Al-Qur’an adalah makanan yang halal 
lagi baik (Sihab 2002). Makanan yang halal lagi yang baik, 
memberi pengaruh yang sangat besar terhadap jiwa dimana 
jiwa akan tenang (Hamka, 1983). Dan makanlah. makanan. 
yang. halal, yakni. yang. bukan. haram. lagi. baik., lezat., 
bergizi dan berpengaruh positif pada kesehatan dari apa 
yang Allah telah rezekikan kepada kita, dan bertakwalah 
kepada Allah dalam semua aktivitasmu dimana kamu 
terhadap-Nya adalah mu’minun, yaitu orang-orang yang 
mantap. keimanannya (Sihab, 2002). 
Dari.sudut agama.Islam ada. beberapa. jenis makanan. 
dan bahan. makanan. yang. jelas-jelas. haram. yang. tidak. 
boleh. dimakan.. Sesungguhnya. larangan. terhadap. 
beberapa. bahan. makanan. tersebut. adalah. salah satu. 
bentuk kasih sayang Allah swt. kepada makhluk. hidup 
ciptaan-Nya, agar. sehat baik. jasmani maupun rohani. 
Pemilihan kata makan, disamping karena ia. merupakan 
kebutuhan pokok. manusia, juga karena makanan. 
mendukung aktivitas manusia. Tanpa. makan, manusia 
lemah dan tidak. dapat melakukan aktivitas (Sihab, 2002 ). 
Ketika menafsirkan QS. Al-Nahl ayat 114, bahwa tidak 
semua. makanan. yang. halal. otomatis. baik. Karena. yang. 
dinamai. halal terdiri. dari. empat. macam, yaitu: wajib, 
sunnah, mubah, dan makruh. Selanjutnya, tidak semua yang 
halal sesuai dengan kondisi masing-masing pribadi. .Ada .hal 
.yang .baik .buat. seseorang karena memiliki kondisi. 
kesehatan tertentu, dan ada juga yang. kurang.baik. 
untuknya, walaupun baik. buat yang lain. Ada makanan. yang 
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halal, tetapi tidak bergizi, dan. ketika itu menjadi. kurang 
baik. Yang. diperintahkan adalah yang halal. lagi. baik (Sihab, 
2002). Misalnya konsumsi daging kambing hukumnya 
adalah halal namun menjadi tidak baik bagi penderita 
kolesterol karena  dapat mengganggu keseimbangan kadar 
kolesterol apalagi jika penderita telah memiliki kandungan 
kadar kolesterol dalam tubuhnya tinggi (>200 mg/dl). 
Persyaratan makanan yang baik dalam pandangan 
ilmu Gizi fungsi-fungsinya. di dalam tubuh. Semakin banyak 
fungsi yang terpenuhi oleh suatu makanan, maka akan 
semakin baik sifatya. Untuk masyarakat Indonesia 
rekomendasi batasan untuk konsumsi makanaan tetuang 
pada Angka Kecukupan Gizi dan dianjurkan agar makanan 
yang dikonsumsi itu zat gizinya seimbang seperti yang 
tertuang pada Tumpeng. Gizi. Seimbang. (TGS) yang. berisi. 4 
prinsip. Gizi Seimbang yaitu  : aneka. ragam. makanan. 
sesuai. kebutuhan, kebersihan, .aktivitas.fisik.dan 
memantau.berat.badan.ideal.Tentunya perumusan Pedoman 
Gizi Seimbang ini telah diperhitungkan dengan sangat 
matang hal ini sesuai dengan Pepatah Eropa You are what 
you eat yang bermakna yang berarti Kamu. 
adalah.apa.yang.kamu makan. Semakin beragam dan bergizi 
makanan.yang  kita. konsumsi, maka semakin baik pula 
dampaknya bagi kesehatan tubuh dan tentunya, menjalani 
prinsip gizi seimbang untuk hidup sehat tak hanya untuk diri 
sendiri. Nantinya, bukan tidak mungkin kualitas sumber 
daya manusia di Indonesia bisa semakin unggul dan handal. 
E. Makanan yang Akseptabel untuk Dimakan 
 Manusia untuk memenuhi persediaan pangannya 
sebagian besar mengambil dari tanaman dan hewan. 
Pengetahuan yang berkenaan dengan apa, kapan, dimana 
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dan bagaimana cara mengambil persediaan pangan ini 
merupakan masalah kritis bagi eksistensi manusia. 
Telah kita ketahui bahwa perilaku manusia berasal 
dari pengalaman yang telah dimodifikasinya. Pengalaman 
tersebut memberikan sumbangsih dalam pembentukan 
kecendrungan perilaku yang kompleks, seperti perilaku 
manusia terhadap makanan. Oleh karena itu lingkup 
aktivitas belajar ditentukan oleh berbagai faktor seperti 
individu dengan lingkungannya yang meliputi umur, seks, 
standar hidup, tempat tinggal dan masih banyak factor 
lainnya, maka preferensi terhadap makan juga diharapkan 
akan dikendalikan oleh pengaruh latar belakang yang sama. 
Seberapa besar pengaruhnya tersebut sifatnya masih 
dominan bervariasi tetapi pengaruhnya sangat besar. 
Meskipun suatu makanan mempunyai potensial yang besar 
akan tetapi bila manusia tidak menyukainya maka tidak 
akan diproduksi dalam jumlah yang banyak. 
Apa yang telah dimakannya akan memberikan 
manifestasi  yang menarik terhadap dirinya sendiri ditinjau 
dari perkembangan fisik dan mentalnya. Makanan yang 
tidak memenuhi kebutuhan biologis zat gizi manusia akan 
memberi dampak terjadinya kekurangan gizi yang menjadi 
faktor penyebab proses pembentukan kecerdasan yang 
lambat. Sikap preferensi dan kebiasaan yang dimiliki setiap 
orag terhadap makanan merupakan hal yang sangat penting. 
Pertimbangan terhadap akseptabilitas makanan harus 
digunakan dalam membuat peencanaan penyediaan bahan 
makanan. 
Makanan yang akseptabel untuk dikonsumsi  harus 
memenuhi syarat yaitu cita rasa makanan yang dapat 
memberikan kepuasan bagi yang mengkonsumsinya dan 
tidak mengandung zat atau miroorganisme yang dapat 
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menganggu kesehatan tubuh yang mengkonsumsinya,oleh 
karenanya  setiap perlakuan terhadap bahan makanan 
diharapkan memperhatikan syarat tersebut. 
Cita rasa makanan ditimbulkan oleh terjadinya 
rangsangan terhadap berbagai indera dalam tubuh manusia 
seperti indera penglihatan, indera penciuman dan indera 
pengecap. Makanan yang memiliki cita rasa dan bergizi 
adalah makanan yang disajikan dengan menarik, 
memberikan aroma yang sedap dan memberikan rasa yang 
lezat. Usaha untuk mendapatkan cita rasa makanan yang 
baik dimulai dari bahan makanan yang akan digunakan 
kemudian menyiapkan bahan makanan tersebut untuk 
diolah dan dimasak melalui berbagai cara misalnya 
pemilihan bahan makanan dengan mempertimbangkan 
warna dari bahan makanan tersebut, aromanya, keadaan 
fisik dari bahan makanan itu sendiri sehingga diperoleh hasil 
makanan yang baik, begitu pula dengan proses 
pengolahannya, mulai dari proses pemotongan, pengirisan, 
penggilingan dan lain-lain. 
Dalam makanan akseptabel akan memberikan 
informasi yang berkaitan dengan 1) kualitas makanan 
ditinjau dari sudut kelezatan zat gizi dan kesehatan 
masyarakat; 2) Tanda-tanda kualitas yang bersifat alami;3) 
memahami pengolahan makanan yang aman untuk 
dikonsumsi. 
1. Kelezatan Zat Gizi Pada Makanan yang dikonsumsi 
Dalam menjamin terlaksananya berbagai fungsi faal 
normal dalam tubuh dan untuk memperoleh tingkat gizi dan 
kesehatan yang optimal tubuh memerlukan zat gizi baik 
makro maupun mikro. Setiap zat gizi yang terdapat dalam 
makanan mempunyai fungsi tertentu. Kelengkapan zat gizi 
yang dibutuhkan dalam tubuh dengan jumlah yang sesuai 
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dengan kebutuhan setiap individu merupakan syarat utama 
yang harus dipenuhi oleh setiap manusia yang dikonsumsi 
setiap hari. Zat gizi yang terdapat dalam makanan 
merupakan senyawa kimia yang sifatnya mudah larut dalam 
air, mudah teroksidasi dan terurai karena adanya enzim dan 
sebagai zat gizi itu akan rusak atau menjadi tidak aktif 
karena berbagai sebab. Berkurangnya zat Gizi dalam 
makanan disebabkan oleh : 
a. Zat gizi yang larut dalam air akan terbuang bersama air 
pencuci . 
b. Zat gizi akan terurai atau rusak yang disebabkan karena 
adanya enzim yang terdapat dalam makanan tersebut 
c. Zat gizi akan terurai akibat pemanasan bahan makanan 
pada waktu makanan tersebut dimasak. 
Sebelum dilakukan proses pemasakan, bahan makanan 
mengalami berbagai perlakuan seperti proses pemotongan, 
pengupasan, pengirisan dan perendaman. Berbagai 
perlakuan itu akan mempengaruhi kandungan zat gizi dalam 
bahan makanan tersebut apabila dilakukan tidak benar. 
Contoh sayuran yang dipotong kecil akan kehilangan 
vitamin sewaktu dilakukan proses pencucian karena vitamin 
mudah larut dalam air. Memotong sayur menjadi kecil 
berarti memperluas permukaan sayuran yang dapat dicapai 
oleh pencucian. Kehilangan zat gizi juga masih akan terjadi 
pada waktu proses pemasakan makanan. 
Kemungkinan kehilangan zat gizi sesungguhnya sudah 
harus bias dicegah mulai bahan makanan diterima dari 
tempat pengolahan makanan. Beberapa petunjuk berikut 
yang dapat digunakan dalam mengelola makanan agar 
kandungan gizinya tidak hilang: 
Syarfaini & Syahratul Aeni 
 
68 
a) Simpanlah bahan makanan yang mudah layu ditempat 
lembab dan dingin 
b) Cucilah bahan makanan sebelum dilakukan proses 
pemotongan, pengupasan, pengirisan dan penggilingan 
c) Bahan makanan yang sudah dilakukan proses 
pemotongan segera dilakukan proses pemasakan 
d) Jangan menggunakan air terlalu banyak dan gunakan 
peralatan masak yang terdapat penutupnya 
2. Tanda-tanda Makanan Akseptabel 
a) Penampilan Makanan 
Dari segi penampilan makanan ada beberapa faktor 
yang menentukan makanan yang baik untuk dikonsumsi: 
1) Warna makanan 
Warna makanan mempunyai peranan dalam 
menentukan pilihan makanan. Meskipun makanan tersebut 
sangat lezat, apabila penampilannya kurang menarik  itu 
akan menjadi penyebab seseorang tidak akan berselera 
untuk mengkonsumsi makanan tersebut. Zat-zat warna yang 
terdapat pada makanan seperti warna hijau, merah, orange 
dan kuning merupakan salah satu indikasi visual tentang 
kualitas makanan tersebut. Tuhan menciptakan warna di 
dunia, juga ada maksudnya. Memperindah keadaan dunia, 
mempercantik rupa-bentuk bunga-bungaan, memperbagus 
fisik manusia, memperbaiki keadaan buah-buahan dan lain 
sebagainya. Bahkan warna pelangi juga memperindah langit 
mendung yang baru saja diguyur hujan. Dapat dibayangkan 
kalau saja dunia dan isinya berwarna hitam-putih? Dalam 
makanan yang biasa kita konsumsi, warna juga mempunyai 
banyak makna. Warna dalam makanan (warna alamiah), 
melambangkan kandungan nutrisi yang ada di dalamnya. 
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Sesuatu yang alami memang lebih indah dan lebih 
sehat. Begitu juga dengan warna pada makanan. Warna-
warna yang terdapat di dalam buah-buahan dan sayuran 
adalah ciptaan Tuhan. Maka sangat sesuai dikonsumsi 
manusia. Bahan-bahan alam yang masuk ke dalam perut 
manusia akan mudah dicerna, diproses dalam tubuh dan 
juga diserap untuk keperluan tubuh. Semakin pekat warna 
yang dikandung dalam bahan makanan, baik buah maupun 
sayuran, menandakan semakin tinggi kandungan zat nutrisi 
di dalamnya. Hampir kebanyakan sayuran memang 
berwarna hijau. Ini menandakan terdapatnya kandungan 
klorofil dan beberapa senyawa lain yang berwarna hijau. 
Selain itu warna-warna lainnya adalah: 
Warna merah pada makanan berarti  terdapat 
kandungan likopen yang sangat efektif dalam mengurangi 
risiko Ca prostat dan Ca leher rahim. Likopen larut dalam 
minyak, sehingga tidak akan rusak akibat proses pemasakan. 
misalnya, tomat yang.dimasak. di. dalam sambal, 
.mempunyai. kandungan likopen. yang. masih. utuh. Bahkan. 
beberapa.penelitian.nmenunjukkan tomat.yang .diproses 
(dimasak, kukus dan rebus) .lebih .baik kandungan. 
likopennya. berbanding dengan. tomat. mentah. Contoh. 
buah. yang. berwarna. merah. dan. mengandung likopen. 
adalah.: tomat, .jambu. batu. merah. dan. semangka. 
Warna merah juga mengandung antosianin termasuk 
ke dalam golongan antioksidan alami. .dan. sangat. baik. 
untuk kesehatan. .Contoh. buah. yang. mengandung. 
antosianin. adalah.: strawberry, . buah. merah, raspberr.y 
dan. cranberry. Selain. itu warna. merah. juga. mempunyai 
arti. .bahwa. buah .tersebut mempunyai .kandungan. betalin, 
terdiri dari dua jenis senyawa lain, yaitu betasianin dan 
betaxantin. Kedua senyawa ini. lebih. sensititif terhadap. 
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panas .sehigga. lebih. baik dikonsumsi. dalam. keadaan. 
segar. Contohnya. .adalah. buah. naga merah. 
Warna. Oranye dan. Kuning; senyawa. karotenoid. 
sangat. identik. dengan. warna ini. Warna oranye. ini sangat. 
membantu dalam. mempertajam. penglihatan dan. membuat. 
kesehatan. jantung lebih. baik. Ia. juga. meningkatkan 
imunitas. tubuh. dan. mencegah. kanker. . Senyawa. 
karotenoid. ini juga. terbagi dua, beta. dan. alfa. karoten. 
.Senyawa. ini.tahan terhadap. panas, . sehingga. bisa 
dikonsumsi. . .dengan memasak bahan tersebut. . Contohnya  
wortel yang dibuat sup, .ubi, .semangka, aprikot, .peach, 
.mangga. dan. melon. jingga. 
Warna. Hijau; .tentu. saja senyawa. klorofil. adalah 
.senyawa yang. paling. banyak. ditemukan. di dalam. 
sayuran. .Senyawa. ini terdapat . pada . semua. buah.- 
.buahan .dan .sayuran. yang berwarna. hijau. .Selain. itu. juga 
vitamin. dan. mineral. turut. ditemukan. di .dalam. sayuran 
.dan. buah.- .buahan ini. .Semakin . pekat. dan .gelap. warna 
.sayuran .semakin. banyak. senyawa. klorofilnya. .Berarti 
.semakin. tinggi kandungan .nutrisinya. .Klorofil dikenal. 
sebagai. senyawa. yang. bisa. melawan. kanker, 
mempercepat proses penyembuhan seseorang, dan. 
membuat kulit lebih .segar. sehingga memperlambat. proses. 
penuaan.. Contohnya, . semua jenis. sayuran yang berwarna 
hijau. 
Warna Biru, .Ungu.atau.Abu-Abu; .Pigmen .warna. biru. 
ini. menandakan. bahwa. sayuran. atau buah.- buahan. itu. 
mengandung. senyawa. antosianin.. Sama. seperti 
kebanyakan. sayuran. dan. buah, senyawa .ini. juga. diduga. 
bisa mencegah .kanker, .melindungi penglihatan, . 
menyehatkan jantung dan. juga. memperkuat. daya. ingat. 
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Contoh. terung, . blueberry, .bit, .ubi jalar. ungu. dan. juga. 
buah. naga. 
Bagaimanapun, .satu. jenis buah. .atau. sayuran. dapat 
mengandung. dua. atau. lebih warna. Cuma. yang. 
membedakan adalah. sifat. dominan dari senyawa dalam. 
buah .atau sayuran tersebut. Kalau .lebih. dominan warna 
merah (mengandung likopen) dari.pada hijau (mengandung. 
klorofil), maka buah itu. terlihat lebih .merah isinya (seperti 
jambu batu merah) karena. didominasi. senyawa likopen. 
Hasil. penelitian di Amerika, memberikan saran agar kita 
mengambil. semua. warna dalam. bahan. makanan. yang. kita 
makan. sehari.- .hari. Karena. zat-zat .tersebut. sangat. 
diperlukan. tubuh .untuk. memperbaiki, mempertahankan. 
dan. membuat tubuh lebih sehat. .Kita. berharap dengan 
.mengkonsumsi. buah. dan sayuran. (sesuai. kuantitas. dan 
kualitasnya.) akan. .semakin.. sehat. 
Terjadinya perubahan warna pada makanan dapat 
disebabkan dari proses pemasakan. Makanan yang 
dipanaskan di dalam udara sering mengalami perubahan 
warna menjadi coklat, contohnya pada saat kita 
mendidihkan sari buah tomat, maka akan nampak berubah 
menjadi warna coklat tua dan akan mengalami denaturasi 
kandungan zat gizi. 
Untuk mencapai warna makanan yang diinginkan 
terkadang menggunakan zat pewarna yang sumbernya 
berasal dari berbagai bahan alami seperti zat warna sintesis 
dan daun. Sedapat mungkin menghindari penggunaan zat 
pewarna sintesis karena sebagian besar zat warna tersebut 
dapat membahayakan kesehatan manusia  
Zat warna sintetik merupakan zat .warna. yang 
.sebagian besarnya mengandung. zat.-zat. kimia berbahaya, . 
malah. merusak. tubuh. manusia. apabila. dikonsumsi. Lalu, 
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akibatnya. tubuh. menjadi. tidak segar, .lesu, .lemah, . mudah. 
letih, sakit. malah. kadang. membawa kematian. Hampir. 
kebanyakan. zat warna. sintetik. tidak. mudah ‘keluar. dari. 
tubuh. manusia. Zat .ini akan. terakumulasi (ditumpuk.) di 
dalam tubuh, sebagaimana toksin (racun). Lama. kelamaan. 
ia. akan. diikat. oleh. lemak. dan. berubah. seperti layaknya. 
lemak. yang jahat menghuni. bagian-bagian. tubuh, melekat . 
di organ-organ. tubuh, mengotori usus. dan. juga. 
menyumbat. pembuluh. darah. Akibatnya. tentu. saja. 
kesehatan manusia. menjadi. terganggu. Sehingga. timbullah. 
berbagai penyakit. degeneratif. seperti, jantung, . kolesterol, 
asam. urat, diabetes, obesitas. dan. juga kanker. 
Memang. zat. pewarna. alami. juga. masih. digunakan. 
dalam dunia. pemakanan. Tetapi melihat. biayanya, tentu. 
saja. jatuhnya. lebih. mahal. Zat-zat. warna sintetik. murah, 
mudah. didapat, tahan. lama. (mudah. disimpan), dan 
tersedia. dalam. berbagai macam. warna. Sementara. zat-zat. 
warna. alami. lebih. terbatas. warnanya. Zat. warna. yang. 
sudah. sejak. lama. digunakan. contohnya, kunyit. 
memberikan. warna. kuning. hingga. oranye, . pandan. 
memberikan. . warna. hijau, .coklat memberikan. warna. 
cokelat, . dan. warna. . ungu bisa. diperoleh. dari. ubi jalar 
ungu. Semua. warna-warna alami ini. sangat indah, terlihat. 
alami. dan. lebih. sehat. apabila. digunakan. di. dalam. 
makanan. 
2) Tekstur Makanan 
Tekstur makanan merupakan salah satu komponen 
yang menentukan suatu makanan layak dikonsumsi atau 
tidak. Makanan yang teksturnya padat atau kental dapat 
memberi pengaruh untuk menilai makanan tersebut 
sebelum dikonsumsi. 
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Tekstur makanan akan mempengaruhi penampilan 
makanan yang akan disajikan sebagai contoh telur yang 
dimasak setengah matang akan beda teksturnya dengan 
telur yang direbus sampai matang. Pengaruh perbedaan 
tekstur dari masing-masing bahan tersebut adalah 
dipengaruhi oleh bahan-bahan penyusun produk tersebut. 
Seperti halnya dengan kekentalan saus cabe dikarenakan 
dalam proses pembuatannya menggunakan maizena. 
Adanya perbedaan tersebut untuk memberikan kriteria 
spesifik dari setiap produk, sehingga produk dapat dikenal 
dengan bantuan indera manusia. 
Tekstur merupakan sifat yang sangat penting, baik 
dalam makanan segar maupun hasil olahan. Tekstur 
merupakan salah satu yang sering mengalami perubahan 
selama proses penyimpanan. Faktor-faktor yang paling 
menentukan umur simpan bahan makanan antara lain; suhu, 
kelembaban udara, persentase oksigen dan karbon dioksida 
di ruang penyimpanan serta kualitas bahan makanan pada 
awal penyimpanan. Setiap bahan makanan membutuhkan 
persyaratan yang berbeda, maka kombinasi yang tepat bagi 
setiap bahan akan memperpanjang umur simpannya. 
Tekstur merupakan salah satu sifat bahan atau produk 
yang bisa dirasakan lewat sentuhan kulit dan pencicipan. 
Beberapa sifat tekstur bisa  diperkirakan dengan 
menggunakan sebelah mata dan suara atau bunyi. Perkiraan 
sifat tesktur dengan sebelah mata dapat dilakukan dengan 
cara berkedip seperti tekstur kehalusan atau kekerasan dari 
permukaan bahan atau kekentalan cairan. Sedangkan 
perkiraan sifat tesktur dengan suara atau bunyi dapat 
dilakukan pada  tekstur dari kerupuk (crispy food). Ada dua 
jenis dasar tekstur yaitu: 
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1. Tekstur rill adalah tekstur yang memang nyata dan dapat 
dirasakan dengan sentuhan. 
2. Tekstur visual adalah tekstur yang hanya terlihat dengan 
mata. 
Tekstur menurut bentuknya dapat dibedakan menjadi: 
1. Tekstur halus, adalah permukaannya dibedakan oleh 
elemen-elemen yang halus atau oleh warna. 
2. Tekstur kasar, adalah permukaannya terdiri dari elemen-
elemen yang berbeda baik corak, bentuk maupun warna. 
Beberapa sifat tekstur makanan antara lain : halus-
kuat-kasar, liat/keras-renyah-rapuh, empuk-kenyal-liat, 
berpasir-rasa bubur-bergetah, encer-kental, lengket-lekat-
liat, lembut-berpasir-berbutir-kasar,kering-lembab-basah-
berair dan berlemak-berminyak. 
Tekstur merupakan sifat penting pada produk pangan 
yang dapat mempengaruhi penerimaan konsumen. Tekstur 
biasanya berkaitan dengan pengindraan atau uji 
organoleptik pada bahan padat, yaitu kesan di mulut setelah 
proses oral seperti mengunyah dan mencecap. Kesan 
tersebut antara lain kesan bertepung (mealy), berpasir 
(sandy), kesan lengket (sticky), dan lainnya.  
Tekstur memiliki peranan yang lebih penting pada 
pangan solid dibandingkan dengan pangan cair. Dalam 
prosesnya, pangan solid dapat berubah bentuk selama 
proses konsumsinya dibandingkan dengan pangan cair yang 
mayoritas memiliki satu bentuk saja selama proses 
konsumsi secara oral. Waktu tunggu atau waktu konsumsi 
yang lebih lama pada pangan solid juga memengaruhi 
tingkat penerimaan konsumen.  
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3) Bentuk makanan dalam penyajian 
Penyajian makanan merupakan salah satu faktor penentu 
dalam menampilkan makanan yang disajikan  
Untuk membuat makanan menjadi lebih menarik 
biasanya disajikan dalam bentuk tertentu apabila makanan 
yang disajikan tidak dilakukan dengan baik maka makanan 
tersebut menjadi tidak berarti dan tidak menarik untuk 
dikonsumsi. Peyajian makanan pada saat disajikan akan 
menjadi rangsangan pada indera dalam tubuh seperti indera 
penglihatan yang berkaitan dengan nilai cita rasa makanan 
b. Rasa Makanan 
Rasa makanan juga merupakan faktor yang 
menentukan suatu makanan akseptabel untuk dikonsumsi 
setelah penampilan maknan itu sendiri. Rasa makanan  akan 
ditentukan oleh rangsangan indera dalam tubuh yaitu indera 
penciuman dan indera pengecap. Faktor yang berperan 
dalam menentukan rasa makanan adalah: 
1) Aroma Makanan 
Aroma makanan merupakan salah satu daya tarik yang 
mampu merangsang indera penciuman yang dapat 
membangkitkan selera makanan. Timbulnya aroma 
makanan dikarenakan oleh adanya senyawa enzim yang 
menguap sebagai akibat reaksi yang terbentuk karena enzim 
tersebut. Contohnya aroma buah jambu biji yang menyengat 
timbul karena reaksi enzim pada jambu tersebut dan 
membentuk senyawa yang mudah menguap. 
Aroma yang dikeluarkan setiap makanan berbeda-
beda, demikian pula cara pemasakannya akan memberikan 
aroma yang berbeda pula. Aroma makanan dapat juga 
timbul karena penggunaan aroma sintetik seperti lemon, 
daun pandan, kopi dan lain sebagaimnya. Tanpa sadar hanya 
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mencium aroma makanan bisa membuat orang merasa 
lapar. Apalagi aroma yang tercium adalah aroma makanan 
kesukaan. Mengapa bisa begitu? Secara ilmiah aroma 
makanan dapat memicu isyarat air liur untuk meningkatkan 
aktivitas di otak dalam mengirimkan informasi. 
Sebuah penelitian. di tahun. 2010 menemukan. bahwa. 
aroma manis. atau. berlemak. dapat mengaktifkan. area. 
otak. yang berhubungan. dengan. motivasi. untuk 
mendapatkan. makanan. tersebut. Maka. tidak. 
mengherankan. jika. kita langsung. merasa. lapar. dan. 
mungkin akan. bertambah. lapar. saat. mencium aroma. 
makanan. Aroma. makanan. ini berhubungan. dengan. 
bagian. otak yang. mengontrol. asupan makanan. Selain. itu, 
hal. ini. akan. semakin menjadi. jika. saat. itu. kita. sedang 
merasa. lapar. atau. belum. makan. Pasalnya. rasa. lapar. 
membuat. kita lebih. sensitif. terhadap. aroma makanan. Jadi. 
ketika. kita. lapar, kemampuan. dalam. mencium. aroma 
makanan. akan. menjadi. lebih. baik. Saat. kita. merasa. lapar, 
mekanisme otak. dalam. mencium. aroma makanan. 
meningkat. Ini. bisa. terjadi karena. sistem. 
endocannabinoid.  
Berdasarkan. penelitian.  dalam jurnal. Nature. 
Neuroscience diketahui bahwa. sistem endocannabinoid. 
dapat. mengontrol. asupan. makanan dengan. menggunakan. 
indera. penciuman. Endocannabinoid. sendiri adalah. bahan. 
kimia. yang. dibuat tubuh. dan. berfungsi. untuk. mengirim. 
pesan. antar. sel. dimana mekanisme. yang. terjadi di otak 
dapat meningkatkan. kepekaan. terhadap. aroma. makanan. 
saat. lapar. yang pada akhirnya dapat meningkatkan 
keinginan untuk makan. 
Penelitian senada  dalam Journal of Marketing 
Research menemukan bahwa aroma makanan dapat 
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langsung memuaskan perut. Hal ini dipengaruhi oleh otak 
yang tidak serta merta dapat membedakan sumber 
kenikmatan indrawi. Penelitian ini juga menunjukkan bahwa 
dibutuhkan waktu dua menit untuk memuaskan atau 
mengenyangkan kita pada makanan yang kita inginkan. 
Aroma sekitar  menjadi alat yang dapat  melawan keinginan 
untuk mengosumsi makanan. Faktanya, rangsangan sensorik 
halus seperti aroma. bisa lebih. efektif dalam mempengaruhi. 
pilihan. makanan anak-anak. dan. orang. dewasa daripada. 
aturan-aturan yang membatasi.  
Dalam penelitian tersebut juga menemukan hubungan 
langsung antara lamanya waktu paparan dengan keinginan 
untuk tidak makan. dengan melakukan serangkaian tes 
menggunakan nebulizer yang tidak mencolok, yang secara 
terpisah mengeluarkan aroma makanan sehat dan tidak 
sehat seperti cookie dengan stroberi, dan pizza dengan apel. 
Dari hasil penelitian tersebut menemukan peserta yang 
terkena aroma kue selama kurang dari 30 detik lebih 
cenderung menginginkan kue. Tetapi mereka yang terpapar 
lebih dari dua menit, berlaku sebaliknya, tidak 
menginginkan kue dan mengambil strawberry, pizza dan 
apel Alan. Hirsch, dari. Smell. and Taste. Treatment. and. 
Research Foundation. di.Chicago mengatakan bahwa ada 
keterkaitan erat antara bau dengan rasa, bahkan 90% dari 
apa yang orang anggap rasa, itu adalah bau. Jika kita merasa 
sulit untuk menelan, cobalah tutup hidung sambil makan 
sesuatu dan kita akan merasa sulit untuk mencicipi rasanya. 
Hal itu tersebut secara anatomis, orang merasa kenyang 
adalah karena biasanya otak kita yang menafsirkan apakah 
kita sudah cukup makan bukan perut kita, ini didasarkan 
pada seberapa banyak makanan yang masuk ke mulut kita, 
serta seberapa banyak kita mencium dan merasakan.  
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Hirsch kemudian mengembangkan beberapa metode. 
Pertama menggunakan metode dengan menciptakan tabung, 
tempat menghirup aroma makanan, hasil penelitiannya 
didapatkan bahwa  dari 3.100 pelaku diet, didapatkan 
sampel yang menggunakan tabung itu kehilangan rata-rata 
30 pound dalam enam bulan, sedangkan pelaku diet 
tradisional hanya kehilangan 6 pound. 
Dari hasil penelitian tersebut Hirsch menyimpulkan 
tabung bau yang ia ciptakan kurang bekerja dengan baik dan 
tidak terlalu praktis. Hirsch kemudian mengembangkan 
metode menggunakan  kristal yang di taburkan pada 
makanan sebelum makan. Hasil penelitian dari metode 
kedua didapatkan tidak ada perbedaan rasa makanan ketika 
menggunakan kristal, dibandingkan dengan aroma  dari rasa 
keju cheddar dan lobak hingga moka dan stroberi yang 
semuanya memberi 12 rasa. Oleh karena itu dari hasil 
penelitian tersebut menyarankan bahwa untuk melakukan 
diet sebaiknya bereksperimen sendiri di rumah dengan 
menggunakan indera penciuman dan rasa saat makan. 
2) Keempukan dan kerenyahan makanan 
Keempukan..makanan.. selain ditentukan.. oleh.. mutu.. 
bahan makanan.. yang.. digunakan.. juga ditentukan.. pada 
cara. pemasakannya. Contohnya daging yang dimasak dari 
hewan yang.. masih muda lebih empuk dibandingkan 
dengan. daging hewan tua. Makanan daging yang empuk 
lebih bisa dinikmati dibandingkan dengan daging yang agak 
keras. 
Proses pemanasan.. akan. mengakibatkan perubahan.. 
.fisik, zat gizi protein... yang.. terkandung dalam.. makanan.. 
akan.. mengalami proses koagulasi., apabila. bahan. makan 
yang dimasak dengan suhu yang rendah akan menghasilkan 
makanan yang empuk. 
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3. Pengolahan Makanan yang Aman 
Dalam. kehidupan. sehari-hari, kita tak terlepas. dari. 
makanan. dan pengolahan makanan. Kualitas dari suatu 
makanan dipengaruhi oleh nilai postif dan negatif yang 
dimilikinya. Hal postif dapat berhubungan dengan warna, 
tekstur, rasa, dan proses pengolahan makanan. Sedangkan 
hal negatif dapat berupa perubahan warna, bau, dan rasa 
yang tidak baik untuk dikonsumsi. Namun tidak semua 
makanan yang berkualitas tidak baik menunjukkan tanda 
negatif, seperti buah yang tercemar pestisida atau bakteri 
terkadang akan tampak seperti buah pada umumnya. Oleh 
karena itu akan sangat penting. bagi kita. untuk. memahami. 
proses pengolahan. makanan. 
Apa yang. perlu. diperhatikan dalam. pengolahan. makanan? 
Dalam proses pengolahan makanan, kita perlu 
menghindari mencicipi bahan makanan mentah yang akan 
digunakan. 
1) Paparan pestisida 
Terkadang sulit untuk membedakan bahan makanan 
mana yang terkontaminasi pestisida dan mana yang tidak. 
Hal yang dapat dilakukan adalah: 
a) Untuk mengurangi kontaminasi, dapat dilakukan dengan 
mencuci bahan makanan sebelum diolah 
b) Pada bahan makanan yang berlapis-lapis, buang lapisan 
daun terluarnya 
c) Pada pengolahan ikan, memilih ikan yang lebih besar 
akan lebih berisiko terpapar pestisida lebih banyak. Oleh 
karena itu, apabila berisiko adanya paparan pestida, 
sebaiknya memilih ikan yang berukuran lebih kecil. 
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2) Penggunaan minyak 
Di kehidupan sehari-hari, penggunaan minyak sering 
kali berulang. Hal ini ternyata dapat memberikan dampak 
yang kurang baik bagi kesehatan. Penggunaan minyak 
secara berulang menjadi pemicu timbulnya radikal bebas 
yang dapat menjadi pemicu kanker dan terbentuknya lemak 
jahat di pembuluh darah yang dapat menyumbat aliran 
darah. Minyak yang berasal dari bunga matahari, kedelai, 
mustard dan canola tidak rusak pada pemanasan suhu 
tinggi. Hal yang dapat dilakukan adalah: 
a) Lebih baik apabila minyak yang akan digunakan 
dituangkan pada saat panci belum panas, dibandingkan 
dengan pada saat panci sudah mulai memanas 
b) Apabila warna dari minyak sudah menggelap dan 
teksturnya mengental, maka itu adalah pertanda untuk 
mengganti dengan minyak yang baru 
c) Apabila terdapat sisa minyak pada panci yang digunakan, 
sebaiknya dibersihkan hingga tidak tersisa 
d) Sebelum menyimpan minyak yang telah digunakan, 
pastikan suhu minyak telah turun baru ditempatkan pada 
wadah yang kedap udara. 
3) Penggunaan microwave 
Bakteri akan mati pada pemanasan dengan suhu di 
atas 70oC sehingga dapat terlindung dari kontaminasi. 
Penggunaan microwave harus merata di seluruh permukaan 
makanan dan pastikan telah melepaskan plastik serta 
penutup yang terdapat pada makanan. Pastikan 
mendiamkannya selama tiga menit setelah proses di dalam 
microwave sebelum dikonsumsi. 
Pengolahan makanan yang kurang baik dapat 
mengakibatkan makanan terkontaminasi oleh beragam 
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mikroorganisme mulai dari bakteri, virus, parasit, bahkan 
jamur. Kejadian yang paling banyak ditemukan adalah 
kontaminasi bakteri yang menyebabkan gangguan saluran 
cerna. Hal yang penting diperhatikan adalah waktu 
munculnya gejala beserta dengan gejala yang ditimbulkan, 
karena dengan memperhatikan kedua hal tersebut kita 
dapat mengetahui makanan apa yang terkontaminasi dan 
menghindari atau memperbaiki proses pengolahannya.  
Beberapa bakteri akan menimbulkan gejala dalam 
waktu 1–6 jam. Bakteri-bakteri tersebut diantaranya 
Staphylococcus aureus dan Bacillus cereus. Gejala yang lebih 
dominan muncul adalah mual dan muntah yang dapat 
disertai diare yaitu buang air besar cair lebih dari tiga kali 
dalam sehari. Sumber makanan yang banyak berperan 
adalah produk daging seperti ham, kentang, telur, mayones 
dan juga nasi goreng. Apabila gejala saluran cerna muncul 
setelah 8 – 16 jam setelah makan, biasanya disebabkan oleh 
bakteri Clostridium perfringens dan Bacillus cereus. Gejala 
yang ditimbulkan biasanya kram perut dan diare, dan jarang 
disertai muntah. Bakteri ini banyak terdapat di daging, 
unggas, kacang-kacangan, dan sereal. Sedangkan apabila 
gejala saluran cerna muncul setelah 16 jam maka banyak 
bakteri yang dapat terlibat didalamnya. Diantaranya adalah 
Clostridium botulinum, Vibrio kholerae, Escherichia coli, 
Salmonella, Campylobacter jejuni dan Shigella. 
Keluhan yang ditimbulkan bakteri-bakteri tersebut 
lebih dominan pada diare. Diare yang ditimbulkan dapat 
beragam seperti diare berdarah pada infeksi bakteri kolera, 
diare berair dengan volume yang banyak pada infeksi 
bakteri E. coli, dan diare disertai nyeri perut pada infeksi 
bakteri Shigella. Biasanya bakteri ini terdapat pada produk 
olahan daging, unggas, telur, sayuran dan makanan kaleng. 
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Penanganan yang diberikan pada keadaan-keadaan tersebut 
lebih bersifat tatalaksana pendukung seperti pemberian 
cairan dan elektrolit untuk mencegah dehidrasi (kekurangan 
cairan) dan pengobatan gejala seperti mual, muntah, dan 
diare. Kejadian yang perlu perhatian khusus adalah 
kontaminasi dari Clostridium botulinum dan perfringens 
yang memiliki angka kematian yang cukup tinggi dan banyak 
bersumber dari daging olahan dan makanan kaleng. 
Proses pengolahan yang baik adalah yang kita ketahui 
keseluruhannya dengan baik sehingga kita dapat 
memastikan tiap-tiap prosesnya berjalan secara aman. Hal 
yang sering terjadi adalah makanan terkontaminasi bakteri 
atau jamur sehingga menimbulkan penyakit. Dengan 
melakukan poin-poin yang sudah dijelaskan di atas semoga 
pengolahan makanan yang dilakukan dapat lebih baik lagi 
sehingga terhindar dari berbagai penyakit. 
F. Higiene dan Sanitasi Makanan 
1) Definisi Higiene dan Sanitasi Makanan 
Makanan. .didefinisikan. .sebagai sesuatu. yang. boleh. 
.dimakan. oleh manusia. atau. . hewan. untuk membantu. 
proses. .pertumbuhan. dan membantu. .supaya. kekal. .hidup. 
Makanan. juga. .merupakan. .sumber energi. satu-satunya. 
bagi. manusia (Slamet, 2014). .Makanan. yang. baik penting. 
untuk.pertumbuhan. .maupun untuk. mempertahankan. 
kehidupan. Makanan. .memberikan. .energi. dan bahan-
bahan. yang. .diperlukan. untuk membangun. dan.mengganti. 
jaringan, untuk. .bekerja. dan. .memelihara pertahanan. 
tubuh.terhadap.penyakit (Hartono, .2005). Makanan. bukan. 
saja bermanfaat.bagi.manusia, tetapi makanan. juga. sangat. 
baik. untuk pertumbuhan. mikroba. yang.patogen. Oleh. 
karena. itu, perlu. dijaga. sanitasi makanan. untuk. 
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.mendapatkan keuntungan.maksimal. dari. makanan 
(Slamet, .2014).  
Depkes mendefinisikan higiene sebagai  upaya. 
kesehatan. .dengan cara. memelihara. dan. . melindungi 
kebersihan. .individu. seperti melindungi kebersihan.tangan 
dengan mencuci tangan., .cuci.piring. untuk melindungi. 
kebersihan. .piring, melindungi keutuhan.makanan secara 
keseluruhan dengan membuang bagian makanan yang 
rusak. 
Sanitasi. .merupakan. suatu cara pengawasan. 
terhadap. segala bentuk faktor. .lingkungan. yang. dapat  
mempengaruhi. .derajat. .kesehatan masyarakat. Contoh 
sanitasi. .adalah tersedianya air  bersih. .untuk keperluan. 
cuci. tangan, tersedianya tempat. .sampah sebagai wadah 
agar tidak buang sampah sembarangan. Higiene. dan.sanitasi 
saling berkaitan satu sama. lain dan tidak dapat, sebagai 
contoh higiene. sudah. baik karena mau. mencuci. tangan, 
tetapi sanitasinya tidak . mendukung.karena minimnya 
persediaan  air bersih, sehingga  mencuci. tangan tidak 
sempurna (Depkes RI, 2004). 
Sanitasi. makanan merupakan  salah satu upaya 
pencegahan. yang memfokuskan. pada. kegiatan dan 
tindakan. yang mulai. .dari. sebelum makanan. diproduksi, 
selama. dalam proses. .pengolahan, .penyiapan, 
pengangkutan, .penjualan. sampai pada. saat. .makanan. 
dan.minuman tersebut. siap untuk. dikonsumsi kepada. 
konsumen yang bertujuan untuk membebaskan makanan 
dan minuman dari bahaya yang bisa menyebabkan gangguan 
kesehatan (Depkes.RI, 2004). 
Untuk. masyarakat. umum, pendidikan. dasar. tentang. 
higiene makanan. dapat. berfokus. pada. ten golden. rule.s 
Adams (100-12001) WHO: 
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a) Pilih. makanan. yang. diolah. demi keamanan  
Walaupun. .makanan. seperti buah-buahan.dan. 
sayuran. paling baik. .dikonsumsi. dalam. keadaan alami, 
makanan. lain. tidak. aman jika. tidak.mengalami 
pengolahan. Contoh, .belilah. selalu. .susu. yang 
dipasteurisasi. .dan. bukan. susu mentah. dan. jika. tersedia. 
pilihan, .pilih. daging. unggas. yang segar. atau. dibekukan. 
dengan iradasi. ion. Saat. .berbelanja, ingatlah. bahwa 
makanan mengalami. .pengolahan. untuk menigkatkan. 
.keamanan. dan memperpanjang. waktu penyimpanan(shelf-
life). .Makanan tertentu. yang. .dimakan. mentah, seperti 
selada, .perlu. dibersihkan dengan. .seksama. 
b) Masak.makanan.dengan.seksama 
Banyak. makanan mentah, terutama. unggas, .daging, 
telur, dan susu yang. tidak mengalami pasteurisasi, dapat 
terkontaminasi organisme penyebab.penyakit. .Pemasakan 
yang. seksama. akan membunuh pathogen, .tetapi ingat 
bahwa suhu. untuk seluruh bagian makanan. harus mencapi 
sedikitnya. 70oC. Jika ayam yang sudah. dimasak masih 
mentah dibagian.dekat tulangnya, kembalikan.kedalam.oven 
sampai matang.seluruhnya. Daging, .ikan, dan unggas.beku. 
harus. dicairkan dengan.seksama. 
c) Makan.makanan.dengan.segera 
Jika. makanan matang menjadi dingin karena suhu 
kamar, mikroba mulai berkembang.biak. Semakin.lama 
didiamkan, .semakin. besar risikonya. .Agar. aman, makanlah 
makanan. dengan. segera begitu selesai. dipanaskan. 
d) Simpan. makanan. matang.dengan hati-hati 
Jika anda. harus. menyiapkan masakan jauh. 
sebelumnya dan ingin menyimpan. sisanya, pastikan anda. 
menyimpannya baik dalam. kondisi. panas (suhu mendekati. 
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atau. melebihi 60C maupun.dingin (suhu mendekati atau di 
bawah 10C). Aturan ini sangat. penting jika anda berencana. 
untuk. menyimpan makanan lebih. dari empat atau lima jam. 
Kesalahan. umum yang terjadi, yang. mengakibatkan 
banyaknya.kasu. foodborne illness, adalah. makanan. hangat 
yang disimpan dalam. lemari. es terlalu banyak. .Lemari.es 
yang bebannya terlalu. berlebihan. menyebabkan makanan. 
matang tidak dapat dingin. sampai kebagian tengahnya. 
secepat yang seharusnya. Jika. bagian. tengah makanan 
tetap. hangat (di atas 10oC) terlalu.lama, mikroba.akan 
tumbuh. dengan subur, berkembang. biak dengan. cepat 
sampai mencapai. jumlah yang dapat menimbulkan. 
penyakit. 
e) Panaskan. kembali. makanan matang. dengan. seksama  
Tindakan. ini merupakan perlindungan. terbaik. 
melawan mikroba. yang. Mungkin 
berkembang.selama.penyimpanan (penyimpanan. yang. 
tepat dapat memperlambat. pertumbuhan mikroba. 
tetapi.tidak membunuh mikroorganisme). .Sekali lagi, 
pemanasa ulang. yang seksama berarti bahwa. seluruh 
bagian makanan. harus. mencapai suhu minimal.70°C. 
f) Hindari. kontak. antara. makanan mentah. dan. makanan. 
matang  
Makanan.matang. yang aman dapat. terkontaminasi 
bahkan melalui. kontak yang. sedikit saja dengan makanan. 
mentah. Kontaminasi. silang ini dapat terjadi secara. 
langsung, misalnya saat daging. unggas mentah menyentuh. 
makanan. matang. Kontaminasi. juga bisa terjadi tanpa. 
diketahui. .Contoh, pisau dan talenan.yang.digunakan untuk 
memotong. daging. ayam. mentah jangan digunakan untuk 
memotong. daging. ayam yang sudah. matang. tanpa dicuci 
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terlebih. dahulu. Jika.tidak dicuci, tindakan. tersebut dapat 
memasukkan. kembali. organisme penyebab.penyakit. 
g) Cuci tangan berulang kali  
Cuci.tangan dengan seksama sebelum. anda memulai 
menyiapkan. makanan terutama jika anda. harus ke kamar 
kecil. Setelah. menyiapkan. makanan mentah seperti. dagin.  
ikan, sapi atau unggas, cuci. kembali. tangan anda sebelum. 
menjamah makanan. lain. Dan jika. tangan anda terkena. 
infeksi, pastikan untuk menutup. bagian yang terinfeksi. itu 
sebelum anda menyiapkan.makanan.  
h) Jaga. kebersihan. seluruh permukaan.dapur  
Makanan sangat mudah terkontaminasi, setiap 
permukaan yang. digunakan untuk menyiapkan. makanan 
harus dijaga. tetap. bersih. Pikirkan setiap.pathogen. kecil, 
remeh, atau sisa. makanan merupakan reservoir. yang. 
potensial untuk kuman. .Lap yang. menyentuh 
peralatan.makan dan.masak harus sering. diganti dan 
direbus sebelum.digunakan.kembali. Lap pembersih. lantai 
yang terpisah juga harus.sering.dibersihkan.  
i) Lindungi.makanan. dari serangga  
Binatang. pengerat, dan. binatang lain. Binatang. sering 
kali membawa. mikroorganisme pathogen. yang. 
menyebabkan food. .borne disease. .Menyimpan makanan 
dalam.tempat tertutup merupakan. perlindungan yang 
terbaik.  
j) Gunakan. air.yang.aman  
Air. yang. untuk menyimpan makanan. sama 
pentingnya dengan air. untuk minum. Jika anda meragukan. 
persediaan air anda, rebus. air sebelum menambahkannya. 
dalam makanan.atau. membuat es untuk diminum. Sanitasi. 
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makanan adalah upaya untuk menjamin. kualitas makanan 
dalam mencegah.kontaminasi dan penyakit bawaan. 
makanan. Menurut Arisman. (2009), .pengelolaan makanan 
yang. higienis ditentukan oleh beberapa.faktor, antara.lain: 
1. Faktor.lingkungan 
a) Bangunan.dan.lokasi 




a) Keadaan.fisik.tubuh dan.pakaian yang.dipakai 
b) Pengetahuann yang.dimiliki 
c) Sikap.atau pandangan.hidup 







2) Prinsip Hygiene dan.Sanitasi Makanan 
Makanan. harus dikelola.dengan baik dan. benar agar. 
tidak menyebabkan. gangguan. kesehatan dan bermanfaat. 
bagi. tubuh. Cara pengelolaan. makanan yang. baik yaitu 
dengan menerapkan. prinsip. higiene dan sanitasi. makanan 
(Permenkes No.3 Tahun 2014 tentang. Sanitasi Total. 
Berbasis. Masyarakat). Prinsip higiene. sanitasi.makanan: 
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1) Pemilihan bahan makanan 
Dalam pemilihan. bahan makanan. kita harus. 
memperhatikan kualitas bahan. makanan yang  memenuhi. 
persyaratan yaitu untuk bahan makanan. dalam kemasan 
atau buatan. pabrik harus mempunyai label. dan merek, 
daftar komposisi. yang jelas, . terdaftar dan mencatumkan 
tanggal kadaluwarsa  sedangkan untuk bahan makanan 
tidak dikemas kondisinya harus dalam keadaan segar, tidak 
busuk, tidak rusak , tidak berjamur, tidak mengandung 
bahan kimia berbahaya dan beracun serta berasal dari 
sumber yang resmi atau jelas. Makanan yang akan diolah di 
rumah tangga ataupun yang akan langsung dikonsumsi   
sebaiknya  dipilih yang memenuhi  syarat mutu,  
kesehatan dan keamanan makanan, yaitu dengan  
memperhatikan organoleptik untuk setiap jenis 
makanan. 
2) Penyimpanan bahan makanan 
Menyimpan  bahan  makanan  baik  bahan  makanan  
tidak  dikemas  maupun dalam kemasan harus 
memperhatikan tempat penyimpanan, cara penyimpanan, 
waktu atau lama penyimpanan dan suhu penyimpanan. 
Selama berada dalam penyimpanan bahan makanan harus 
terhindar dari bahan kimia berbahaya dan beracun serta 
kemungkinan terjadinya kontaminasi oleh mikroorganisme 
dan hewan seperti bakteri, serangga, tikus dan hewan 
lainnya. Bahan makanan yang disimpan lebih dahulu atau 
masa kadaluwarsanya lebih awal dimanfaatkan terlebih 
dahulu. 
Penyimpanan bahan makanan sering kali dilakukan 
masyarakat karena kebedayaan persediaan bahan makanan 
tidak sama volumenya setiap saat. Selama makanan 
disimpan akan terjadi perkembangan enzim dalam makanan 
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yaitu enzim amilase yang akan merusak karbohidrat, enzim 
protease yang akan merusak protein, enzim lipase yang akan 
merusak lemak dan enzim maltase yang akan mematangkan 
buah dan akhirnya menjadi busuk. Agar bahan makanan 
yang disimpan dapat bertahan lama, diperlukan cara-cara 
penyimpanan makanan yang baik, seperti berikut ini: 
1. Ketentuan Penyimpanan Bahan Makanan. 
Sebelum disajikan, bahan makanan harus disimpan 
dalam kondisi yang sesuai dengan ketentuan sebagai 
berikut: 
a) Setiap bahan makanan yang disimpan diatur 
ketebalannya, maksudnya agar suhu dapat merata 
keseluruh bagian. 
b) Setiap bahan makanan ditempatkan secara terpisah 
menurut jenisnya, dalam wadah (container) masing-
masing. Wadah dapat berupa bak, kantong plastik atau 
lemari yang berbeda. 
c) Makanan disimpan didalam ruangan penyimpanan 
sedemikian hingga terjadi sirkulasi udara dengan baik 
agar suhu merata keseluruh bagian. Pengisian lemari 
yang terlalu padat akan mengurangi manfaat 
penyimpanan karena suhunya tidak sesuai dengan 
kebutuhan. 
d) Penyimpanan di dalam lemari es: 
1. Bahan mentah harus terpisah dari makanan siap 
santap. 
2. Makanan yang berbau tajam harus ditutup dalam 
kantong plastik yang rapat dan dipisahkan dari 
makanan lain, kalau mungin dalam lemari yang 
berbeda, kalau tidak letaknya harus berjauhan. 
3. Makanan yang disimpan tidak lebih dari 2 atau 3 hari 
harus sudah dipergunakan 
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4. Lemari tidak boleh terlalu sering dibuka, maka 
dianjurkn lemari untuk keperluan sehari-hari 
dipisahkan dengan lemari untuk keperluan 
penyimpanan makanan. 
e) Penyimpanan makanan kering: 
1. Suhu cukup sejuk, udara kering dengan ventilasi yang 
baik 
2. Ruangan bersih, kering, lantai dan dinding tidak  
lembab 
3. Rak-rak berjarak minimal 15 cmdari dinding lantai dan 
60 cm dari langit-langit 
4. Rak mudah dibersihkan dan dipindahkan 
5. Penempanan dan pengambilan barang diatur dengan 
sistem FIFO (firs in first out) artinya makanan yang 
masuk terlebih dahulu harus dikeluarkan lebih dulu. 
2. Jenis Penyimpanan  
a) Penyimpanan segar (fresh cooling) antara 10C-15 C 
yaitu suhu penyimpanan untuk jenis buah-buahan dan 
sayuran. 
b) Penyimpanan sejuk (chilling) yaitu suhu penyimpanan 
untuk makanan siap santap yang akan segar san 
disajikan kembali dengan suhu antara 0-10C. 
c) Penyimpanan dingin (freesing) yaitu suhu 
penyimpanan untuk bahan yang mudah rusak untuk 
jangka waktu tertentu sebelum dipergunakan dengan 
suhu antara 00C sampai -100. 
d) Penyimpanan beku (frozen) yaitu suhu penyimpanan 
untuk makanan siap saji/santap atau bahan makanan 
yang disimpan untuk jangka waktu lama dengan suhu 
minimal -100C sampai -500 C atau lebih rendah dari itu. 
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3. Pengolahan makanan 
Pengolahan  makanan  adalah suatu  proses  
perubahan  bentuk  dari  bahan  makanan mentah menjadi 
makanan yang siap dikonsumsi. Dalam pengolahan 
makanan ada empat  aspek  higiene  sanitasi makanan yang 
harus diperhatikan dan memenuhi syarat seperti di bawah 
ini:  
a. Dapur sebagai tempat pengolahan makanan harus 
memenuhi persyaratan teknis higiene sanitasi untuk 
mencegah risiko pencemaran terhadap makanan dan  
mencegah masuknya serangga, binatang pengerat, vektor 
dan hewan lainnya. 
b. Peralatan yang digunakan aman , tidak berbahaya bagi 
kesehatan. permukaan peralatan yang digunakan 
sebaiknya tidak mudah larut dalam suasana asam atau 
basa serta  tidak mengeluarkan bahan berbahaya dan 
beracun serta peralatan harus utuh, tidak cacat, tidak 
retak, tidak gompel dan mudah dibersihkan. 
c. Bahan makanan yang memenuhi persyaratan akan diolah 
sesuai urutan prioritas.  Perlakukan makanan hasil olahan 
sesuai persyaratan higiene dan sanitasi makanan yaitu 
bebas cemaran fisik, kimia dan bakteriologis. 
d. Penjamah makanan/pengolah makanan berbadan sehat, 
tidak menderita penyakit menular dan berperilaku hidup 
bersih dan sehat. 
3) Penyimpanan makanan matang 
Makanan masak merupakan campuran bahan yang 
sifatnya lunak dan sangat berisiko untuk tumbuhnya bakteri. 
Bakteri akan tumbuh dan berkembang dalam makanan yang 
berada dalam suasana cocok untuk hidupnya sehingga 
jumlahnya menjadi banyak. Diantara bakteri tersebut 
terdapat beberapa bakteri yang menghasilkan racun 
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(toksin). Ada racun yang dikeluarkan dari tubuhnya 
(eksotoksin) dan ada yang disimpan dalam tubuhnya 
(endotoksin/enterotoksin). Sementara di dalam makanan 
itu juga terdapat enzim. Enzim terutama terdapat pada 
sayuran dan buah-buahan yang akan menjadikan buah 
matang namun apabila berlangsung terus buah tersebut  
akan menjadi busuk. 
Penyimpanan  makanan  yang  sudah  masak  harus  
memperhatikan  wadah penyimpanan, suhu, tempat 
penyimpanan dan lama penyimpanan. Penyimpanan pada 
suhu yang tepat baik suhu dingin, sangat dingin, beku 
maupun suhu hangat serta lama penyimpanan sangat 
mempengaruhi kondisi dan cita rasa makanan matang. 
Suasana lingkungan yang cocok untuk pertumbuhan berlaku 
juga pada makanan masak. Diantaranya adalah suasana 
banyak makanan (protein) dan banyak air (moisture), pH 
normal (6,8-7,5), suhu optimum yaitu 100-600C. 
Dalam Kepmenkes RI No.1098/Menkes/SK/VII/2003, 
penyimpanan makanan jadi (masak) harus memenuhi 
persyaratan sebagai berikut :  
a. Terlindung dari debu, bahan kimia berbahaya, serangga, 
tikus dan hewan lainnya.  
b. Disimpan dalam ruangan bertutup dan bersuhu dingin 
(10º - 18ºC). 
c. Makan cepat busuk disimpan dalam suhu panas 65,5ºC 
atau lebih, atau disimpan dalam suhu dingin 4ºC atau 
kurang.  
d. Makanan cepat busuk untuk penggunaan dalam waktu 
lama (lebih dari 6 jam) disimpan dalam suhu -5ºC sampai 
dengan 1ºC.  
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e. Tidak tercampur (melakukan pemisahan) antara 
makanan yang siap untuk dimakan dengan bahan 
makanan mentah dan tidak disajikan ulang. 
4) Pengangkutan Makanan 
Pengangkutan bahan makanan maupun makanan 
masak harus memerhatikan alat angkut yang digunakan, 
cara dan lama pengangkutan, serta petugas pengangkut. Hal 
ini untuk menghindari risiko terjadinya pencemaran pada 
makanan baik bakteriologis, fisik, maupun kimia. 
Pengangkutan makanan  yang baik merupakan upaya 
preventif terjadinya pencemaran makanan dimana 
Pencemaran pada makanan masak lebih berrisiko 
dibandingkan dengan  pencemaran bahan makanan. Oleh 
karena itu titik berat pengendalian yang perlu diperhatikan 
adalah pada makanan masak. Berikut hal-hal  yang perlu 
diperhatikan dalam pengangkutan bahan makanan dan 
makanan masak: 
a. Pengangkutan bahan makan 
1) Terjamin aman dari pencemaran. 
2) Terpisah dari bahan berbahaya dan beracun. 
3) Bahan makanan yang telah diracik harus diangkut 
dalam wadah yang bersih dan tertutup 
b. Pengangkutan makanan siap saji 
1) Terjamin aman dari pencemaran. 
2) Terpisah dari bahan berbahaya dan beracun. 
3) Wadah makanan terpisah untuk setiap jenis makanan 
4) Isi wadah tidak terlalu penuh untuk mencegah 
makanan terumpah atau tercecer 
c. Membawa makanan siap saji 
1) Orang yang membawa makanan harus sehat dan bebas 
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dari penyakit menular seperti batuk flu atau demam 
2) Makanan ditutup agar terhindar dari percikan ludah 
dan debu 
3) Letak makanan berada di atas bahu, sehingga 
terhindar dari percikan waktu berbicara 
4) Wadah makanan dipegang pada bagian bawahnya dan 
tidak memegang pinggir wadah atau piring. 
6) Penyajian Makanan 
Makanan dinyatakan layak santap apabila telah 
dilakukan uji organoleptik atau uji biologis atau uji 
laboratorium, hal ini dilakukan bila ada kecurigaan terhadap 
makanan tersebut. Adapun yang dimaksud dengan uji 
organoleptik yaitu memeriksa makanan dengan cara 
meneliti dan menggunakan 5 (lima) indera manusia yaitu 
dengan melihat (penampilan), meraba (tekstur, 
keempukan), mencium (aroma), mendengar (bunyi misal 
telur) menjilat (rasa). Apabila secara organoleptik baik 
maka makanan dinyatakan laik santap. Uji biologis yaitu 
dengan memakan makanan secara sempurna dan apabila 
dalam waktu 2 (dua) jam tidak terjadi tanda-tanda 
kesakitan, makanan tersebut dinyatakan aman. 
Uji laboratorium dilakukan untuk mengetahui tingkat 
cemaran makanan baik kimia maupun mikroba. Untuk 
pemeriksaan ini diperlukan sampel makanan yang diambil 
mengikuti standar/prosedur yang benar dan hasilnya 
dibandingkan dengan standar yang telah baku.  
Hal yang harus diperhatikan pada penyajian makanan 
yaitu tempat penyajian, waktu penyajian, cara penyajian dan 
prinsip penyajian. Kaidah dalam penyajian makanan 
merupakan dasar perilaku hidup bersih dan sehat yang 
meliputi: 
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a. Prinsip Wadah 
Setiap jenis makanan ditempatkan dalam wadah 
terpisah masing-masing dan tertutup yang bertujuan untuk 
mencegah terjadinya kontaminasi silang. Tujuannya adalah: 
1) Makanan tidak terkontaminasi silang. 
2) Bila satu tercemar yang lain dapat diamankan. 
3) Memperpanjang masa saji makanan sesuai dengan 
tingkat kerawanan makanan. 
b. Prinsip Kadar Air 
Makanan yang mengandung kadar air tinggi (kuah, 
soto, saus) baru dicampur pada saat menjelang dihidangkan 
untuk mencegah makanan cepat rusak. Tujuannya untuk 
mencegah makanan supaya tidak mudah rusak (basi). 
c. Prinsip Edible Part 
Setiap bahan yang disajikan merupakan bahan 
makanan yang dapat dimakan. Tujuannya untuk mencegah 
kecelakaan atau gangguan akibat salah makan. Hindari 
pemakaian bahan yang membahayakan kesehatan seperti 
stekker besi, tusuk gigi atau bunga plastik 
d. Prinsip Pemisah 
Makanan yang ditempatkan dalam wadah yang 
terpisah dari setiap jenis makanan agar tidak tercampur. 
Tujuannya untuk mencegah kontaminasi silang. 
e. Prinsip Panas 
Penyajian makanan yang harus disajikan dalam 
keadaan panas seperti sop, gulai, soto dan sebagainya. 
Tujuannya untuk mencegah pertumbuhan bakteri dan 
meningkatkan selera. Untuk mengatur suhu perlu 
diperhatikan suhu makanan sebelum ditempatkan dalam 
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alat saji panas (food warmer) harus masih berada di atas 
600C. Alat terbaik untuk mempertahankan suhu penyajian 
adalah bean merry (bak penyaji panas).  
f. Prinsip Bersih 
Setiap peralatan yang digunakan seperti wadah dan 
tutupnya, doos atau piring atau gelas atau mangkok harus 
bersih dan baik. Tujuannya untuk penularan penyakit dan 
memberikan penampilan yang estetis. Bersih artinya telah 
dicuci dengan cara higienis, baik artinya utuh, tidak rusak 
atau cacat atau bekas pakai. 
g. Prinsip Handling 
Setiap penanganan makanan maupun alat makan tidak 
boleh kontak langsung dengan anggota tubuh terutama pada 
daerah tangan dan bibir. Tujuannya yaitu untuk mencegah 
pencemaran dari tubuh dan memberikan penampilan sopan 
dan baik. 
h. Prinsip Tepat Penyajian  
Artinya pelaksanaan penyajian makanan harus tepat 
sesuai dengan seharusnya, yaitu: 
1) Tepat Menu yaitu menu yang disajikan sesuai dengan 
pesanan konsumen. Menu yang disajikan harus 
memenuhi kesesuaian dengan macam, jumlah dan cara 
penyajian yang diinginkan. Dalam hal ini ada beberapa 
tipe konsumen dalam pemesanan menu seperti : 
a. Konsumen sepenuhnya menyerahkan pengaturan 
menu kepada pengusaha untuk diatur  dengan sebaik-
baiknya. 
b. Konsumen menyerahkan kepada pengusaha dengan 
pesanan tertentu harus dipenuhi 
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c. Konsumen yang mengatur dan pengusaha harus 
mengikutinya. 
d. Tepat waktu yaitu sesuai dengan waktu penyajian. 
Pesanan bisa berupa penyajian tunggal atau penyajian 
berangkai. 
e. Penyajian tunggal bila hanya ada satu peristiwa makan 
saja, misalnya satu kali makan siang. Penyajian 
berangkai kalau penyajian makanan yang terus 
menerus misalnya untuk karyawaan perusahaan yang 
meliputi makan pagi, makan siang,  makan malam dan 
snack sesuai dengan jadwal yang telah disusun 
f. Tepat Tata Hidang yaitu cara penyajian sesuai dengan 
pesanan. Kalau pesanan dengan pesa-nan dengan 
prasmanan harus disajikan dengan prasmanan, tidak 
dalam doos dan rantang. 
g. Tepat Volume yaitu makanan yang disajikan sesuai 
jumlahnya dengan pesanan. Untuk mencegah hal yang 
tidak dikehendaki perlu disediakan cadangan makan. 
Prinsipnya jangan sampai ada tamu yang tidak  
kebagian makanan. Hal ini perlu diperhatikan untuk 
mencegah citra buruk perusahaan. Pengusaha wajib 
mengambil kebijakan dengan memperhitungkan harga 
atas kemungkinan tersebut lebih kurang 10%. 
Tujuannya untuk menjaga citra dan profesionalisme 
pengusaha. 
2)  Cara penyajian banyak ragamnya tergantung dari 
pesanan, seperti: 
a. Penyajian meja (Table Service) yaitu penyajian di meja 
secara bersama, biasanya untuk acara keluarga atau 
pertemuan kelompok dekat dengan jumlah terbatas 
(10-20 orang). 
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b. Saung (Ala Carte) yaitu penyajian terpisah-pisah untuk 
setiap jenis makanan dimana setiap orang dapat 
mengambil makanan sesuai dengan kesukaannya. 
c. Doos (Lunch Box) yaitu penyajian kotak kertas atau 
plastik yang sudah berisi menu makanan lengkap 
termasuk air minum dan buah yang biasanya untuk 
acara makan siang. 
d. Perasmanan (Buffet) yaitu penyajian terpusat untuk 
semua jenis makanan yang dihidangkan dan makanan 
dapat dipilih sendiri untuk dibawa ke tempat masing-
masing. 
e. Nasi Bungkus (Pack/wrap) yaitu penyajian makanan 
dalam satu campuran menu (mix) yang dibungkus dan 
siap santap. 
f. Layanan Cepat (Fast Food) yaitu penyajian makanan 
dalam satu rak makanan (food counter) di rumah-
rumah makan dengan cara mengambil sendiri 
makanan yang dikehendaki dan membayar sebelum 
makan. 
g. Lesehan yaitu penyajian  makanan dengan cara 
hidangan di lantai atau meja rendah dengan menu 
lengkap disediakan di depan tamu. 
Lamanya waktu tunggu makanan mulai dari selesai 
proses pengolahan dan menjadi makanan matang sampai 
dengan disajikan dan dikonsumsi tidak boleh lebih dari 
empat jam dan harus segera dihangatkan kembali terutama 
makanan yang mengandung protein tinggi, kecuali makanan 
yang disajikan tetap dalam keadaan suhu hangat. Hal ini 
untuk menghindari tumbuh dan berkembang biaknya 
bakteri pada makanan yang dapat menyebabkan gangguan 
pada kesehatan. Usaha ini menjadi penting karena semakin 
banyak orang yang mengkonsumsi makanan yang disiapkan 
di luar rumah, di tempat kerja, di rumah sakit, tempat 
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pendidikan atau di pertemuan sosial dan lain-lain. Jika 
praktik higienis yang baik tidak berhasil dilakukan, 
konsekuensi yang terjadi jauh lebih serius dalam jumlah 
orang yang terkena. Aturan-aturan praktik higienis yang 
baik dalam penyiapan makanan berkaitan terutama dengan 
tiga area yang berbeda (Arisman, 2009). 
a. Faktor-faktor fisik: bangunan dan peralatan 
Syarat pertama adalah bahwa lingkungan kerja harus 
memiliki pencahayaan yang baik, ventilasi yang baik dan 
rapi karena ini akan mendorong praktik kerja yang baik dan 
meningkatkan keamanan makanan. Lingkungan kerja juga 
harus bersih dan mudah dibersihkan (Arisman, 2009). 
Syarat kedua pula adalah peralatan yang digunakan haruslah 
dibersihkan sebelum dan selepas penggunaan. Sebagai 
contoh kain lap. Lap yang digunakan untuk membersihkan 
dapat dengan cepat mengandung sejumlah besar populasi 
mikroorganisme. Maka lap harus selalu diganti setiap hari 
dan direbus sebelum digunakan kembali. Sama halnya 
dengan peralatan masak yang harus tepat penggunaannya, 
dipelihara dengan baik dan diperiksa dengan teratur untuk 
memastikan bahwa alat tersebut berfungsi dengan baik 
(Arisman, 2009) 
b. Faktor-faktor operasional: penanganan makanan secara 
higienis 
Sebagian  besar  penanganan  makanan  secara  
higienis  berkaitan  dengan pengaturan suhu yang tepat 
untuk mengontrol mikroorganisme, menghindari suhu yang 
memungkinkan pertumbuhan mikroba, jika perlu, 
memastikan bahwa suhu cukup tinggi untuk membunuh 
mikroorganisme (Arisman, 2009). 
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c. Faktor-faktor personal: higiene dan pelatihan personal 
Penjamah makanan seringkali menjadi sumber utama 
kontaminasi. Beberapa praktik higiene yang harus 
diterapkan adalah selalu mencuci tangan menggunakan 
sabun dan air yang bersih, tetapi khususnya sebelum 
mengolah makanan, setelah menggunakan kamar mandi dan 
setelah memegang bahan mentah atau sampah makanan. 
Aturan mencuci tangan yang benar juga seharusnya 
ditempel di tempat mencuci tangan agar bisa menjadi 
pedoman untuk penjamah makanan (Arisman, 2009). 
G. Higiene dan Sanitasi Makanan dalam Perspektif Islam 
Anjuran Islam untuk hidup sehat juga menunjukkan 
obsesi Islam untuk mewujudkan kesehatan masyarakat, 
sebab kebersihan pangkal kesehatan. Sebagaimana 
kebersihan itu berkaitan dengan kesucian. Ungkapan yang 
menyatakan “kebersihan adalah sebagian dari iman” 
ungkapan ini didukung oleh hadist Nabi yang berbunyi : 
“Kebersihan itu sebagian daripada iman “(HR. Muslim dan 
Tirmidzi). 
Kebersihan dalam terminology agama adalah thaharah, 
membersihkan segala bentuk kotoran, najis, dan hadas yang 
menempel pada tubuh bahkan hati agar diri tetap berada 
pada maqam yang qarib dengan al-Khaliq. Yang Maha Suci 
dan mencintai kebersihan. Sebagaimana firman-Nya dalam 
QS Al-Baqarah/2:222, 
أَمِحيِضِۖ ٱَعِن  لُونََك  ََويَسأ  ٗذى فَ  ل
َ
ْ ٱقُلأ ُهَو أ ََتِلُوا أَمِحيِض ٱِِف  لن َِسآءَ ٱ عأ  ل
َحيأُث  ِمنأ  تُوُهنذ 
أ
فَأ َن  رأ َتَطهذ فَإَِذا  َنِۖ  ُهرأ َيطأ  ٰ َحِتذ َربُوُهنذ  َتقأ َمَرُكُم   َوََل 
َ
أ
ۚ ٱ ُ َ ٱ إِنذ  َّللذ بنِيَ ٱ ُُيِبُّ  َّللذ ِرِينَ ٱَويُِحبُّ  تلذوذٰ ُمَتَطه 
أ   ٢٢٢ ل
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“Mereka bertanya kepadamu tentang haidh. Katakanlah: 
"Haidh itu adalah suatu kotoran". Oleh sebab itu hendaklah 
kamu menjauhkan diri dari wanita di waktu haidh; dan 
janganlah kamu mendekati mereka, sebelum mereka suci. 
Apabila mereka telah suci, maka campurilah mereka itu di 
tempat yang diperintahkan Allah kepadamu. Sesungguhnya 
Allah menyukai orang-orang yang bertaubat dan menyukai 
orang-orang yang mensucikan diri.”  
Thaharah dimaknai sebagai upaya semaksimal 
membentuk pola pikir dan pola hidup bersih dan sehat. 
Islam sebagai agama yang suci mengiginkan umatnya 
menerapkan pola hidup bersih dan sehat. Berdasarkan hadis 
yang diriwayatkan dari Sa’ad bin Abi Waqas dari bapaknya, 
dari Rasulullah saw, yang artinya, 
“Sesungguhnya Allah swt itu suci yang menyukai hal-hal 
yang suci, Dia Maha Bersih yang menyukai kebersihan, Dia 
Maha mulia yang menyukai kemuliaan, Dia Maha Indah yang 
menyukai keindahan, karena itu bersihkanlah tempat-
tempatmu” (HR. Tirmizi). 
Allah  SWT sangat menyukai kebersihan, kesucian, dan 
keindahan. Jika kita melakukan sesuatu yang disukai oleh 
Allah SWT, tentu mendapatkan nilai di hadapan-Nya, yakni 
berpahala. Sebagai hamba yang taat, tentu kita terdorong 
untuk melakukan hal-hal yang disukai oleh Allah SWT. 
Rasulullah SAW menegaskan yang menyatakan pentingnya 
kebersihan. Dalam HR. Baihaqi beliau bersabda yang artinya, 
 “Agama Islam itu adalah agama yang bersih dan suci, maka 
hendaklah kamu menjaga kebersihan. Sesungguhnya tidak 
akan masuk surga kecuali orang-orang yang bersih”. (HR. 
Baihaqi). 
Dalam beberapa ayat al-Qur’an dapat dilihat bahwa 
dalam surah pertama yang diturunkan adalah panggilan 
kepada ilmu, sedangkan yang kedua adalah panggilan 
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kepada kebersihan. Surah pertama yang diturunkan adalah 
surah al-Alaq yang berbunyi “Iqra” yang artinya bacalah, 
sedangkan surah kedua adalah QS. Al-Mudatsir/74:4, 
ِرأ     ٤َوثَِيابََك َفَطه 
“Dan pakaianmu bersihkanlah (Kementrian Agama, 2009) 
Kata tsiyab adalah bentuk jamak dari kata 
tsaub/pakaian. Di samping makna tersebut, ia digunakan 
juga sebagai majaz dengan makna-makna antara lain hati, 
usaha, badan, budi pekerti keluarga dan istri. Kata thahhir 
adalah bentuk perintah dari kata thahharah yang berarti 
membersihkan dari kotoran. Kata ini juga dipahami dalam 
arti majaz yaitu agamanya lebih-lebih lagi Islam menyadari 
bahwa pada dasarnya agama menganjurkan kebersihan 
batin seseorang. Membersihkan pakaian tidak akan banyak 
artinya jika badan seseorang kotor. Selanjtnya, 
membersihkan pakaian dan badan belum berarti jika masih 
ternodai oleh dosa. Ada orang yang ingin mencegah jalan 
pintas dengan berkata. “Yang penting adalah hati atau jiwa, 
biarlah badan atau pakaian kotor karena Tuhan tidak 
memandang kepada bentuk-bentuk lahir”. Sikap tersebut 
jelas tidak dibenarkan oleh ayat ini jika kita memahaminya 
dalam arti hakiki. Lebih lanjut dapat dikatakan bahwa 
pengertian hakiki tersebut mengantar kepada 
memerhatikan kebersihan badan dan jiwa. 
Dalam perspektif Islam, kesehatan merupakan nikmat 
dan karunia Allah SWT yang wajib disyukuri. Sehat juga 
obsesi setiap orang yang berakal, sehingga tak seorang pun 
yang tidak ingin selalu sehat, agar tugas dan kewajiban 
hidup dapat dilaksanakannya dengan baik. Pentingnya 
menjaga kebersihan dan kesehatan secara tidak langsung 
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dapat diambil dari firman Allah SWT dalam QS At-
Taubah/9:108, 
َس لََعَ  ََل  ِ س 
ُ
أ ِجٌد  ذَمسأ ل بَٗداۚ 
َ




أ ٍم  يَوأ ِل  وذ
َ
أ ِمنأ 
ْۚ وَ  ُروا ن َيَتَطهذ
َ
ُ ٱَتُقوَم فِيهِ  فِيهِ رَِجال  ُُيِبُّوَن أ ِرِينَ ٱُُيِبُّ  َّللذ ه  ُمطذ
أ   ١٠٨ ل
“Janganlah kamu bersembahyang dalam mesjid itu selama-
lamanya. Sesungguhnya mesjid yang didirikan atas dasar 
takwa (Mesjid Quba), sejak hari pertama adalah lebih patut 
kamu sholat di dalamnya. Di dalamnya mesjid itu ada orang-
orang yang ingin membersihkan diri. Dan sesungguhnya 
Allah menyukai orang-orang yang bersih”. 
Ayat tersebut memuji jamaah masjid Quba’. 
Diriwayatkan oleh Abu Daud bahwa Nabi saw, bertanya 
kepada mereka bahwa Allah memuji kalian menyangkut 
thaharah/penyucian. Apakah yang kalian lakukan? Mereka 
menjawab. “Kami mencuci bekas buang air besar dan kecil 
dengan air.” Mayoritas pakar tafsir memahami firman-Nya 
pada ayat ini “dan Allah menyukai orang-orang yang 
menyucikan diri” dalam air menyucikan  diri  dari  segala  
kotoran  dan  najis.  Ar-Razi  memahaminya dalam arti 
kesusian diri dari dosa dan pelanggaran. Hal ini menurutnya, 
karena  hanya  kebersihan  diri  dari  dosa  yang  dapat  
mengantar  menuju kedekatan  diri  kepada  Allah  SWT  dan  
mengundang  pujian  dan  segala ganjarannya. Di sisi lain, 
Allah mengecam pembangunan Mesjid Dhirar karena 
mereka bermaksud buruk terhadap umat Islam, berusaha 
memecah belah mereka karena menyandang kekufuran. 
Nah, tentu saja lawan dari sifat-sifat itulah disandang oleh 
pembangun Masjid Quba’. Lawan sifat- sifat itu adalah 
kesucian batin. Di samping itu, kebersihan lahiriah baru 
terpuji di sisi Allah jika ia disertai oleh kebersihan dan 
kesucian jiwa. Sebaiknya kata yang menyucikan diri 
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dipahami dalam kedua arti di atas, yakni kesucian lahir dan 
batin. Kesucian lahir dan batin perlu ditekankan bukan saja 
bahwa sekian banyak riwayat yang mengaitkannya dengan 
ayat ini, tetapi juga karena perlunya meningkatkan 
perhatian kaum muslimin menyangkut kebersihan lahiriah 
terutama di masjid-masjid dan bagi para jamaahnya (Shihab, 
2002). 
Ayat tersebut mengisyaratkan bahwa siapa saja yang 
ingin dicintai Allah, mereka harus bertobat dan 
membersihkan atau menyucikan diri. Orang yang bertaubat 
adalah orang yang memiliki kesehatan secara psikologis dan 
spiritual. Adapun orang yang membersihkan diri akan 
senantiasa menjaga badan, pakaian, serta lingkungannya 
(Sumantri, 2010). 
Kebersihan yang dianjurkan oleh ajaran Islam bukan 
hanya kebersihan dalam arti sempit, tetapi meliputi 
kebersihan berbagai aspek kehidupan yang sangat lazim, 
misalnya kebersihan diri sendiri, lingkungan tempat tinggal, 
lingkungan sekolah, tempat-tempat ibadah, tempat-tempat 
umum dan termasuk pula kebersihan dalam mengolah 
makanan sehingga makanan memiliki kualitas yang baik. 
Menjaga kebersihan makanan juga telah dicontohkan oleh 
Rasulullah SAW melalui sabda Beliau. Di antaranya yaitu 
menutup bejana-bejana yang terbuka, berdasarkan sabda 
Nabi: 
َنةِ ََلْلًَة يزَْنُِل فِيَْها َوبَاٌء ََل َيُمرُّ بِإِنَاٍء  َقاَء فَإِنذ ِِف السذ ِ ْوُكْوا الس 
َ
اِْۡلنَاَء َوأ وا  َغطُّ
ْو ِسَقاٌء لَيَْس 
َ
 ٌء إِ َك وِ  َعلَيْهِ لَيَْس َعلَيْهِ ِغَطاٌء أ
  نََزَل فِيْهِ ِمِن ذلَِك الَْوبَاءِ َلذ
"Tutuplah bejana-bejana, dan ikatlah mulut-mulut ceretmu 
sebab sesungguhnya di dalam setahun ada suatu malam 
yang turun padanya penyakit dan tidaklah dia melewati 
suatu bejana yang tidak ditutup atau mulut ceret yang tidak 
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diikat kecuali akan dihinggapi oleh penyakit tersebut". (HR. 
Muslim no: 5223). 
Ibnu Muflih berkata: dengan cara menutup bejana atau 
meletakkan kayu atau lainnya padanya (Al-Adabus Syar'iyah 
3/238, dan hikmah meletakkan kayu di atasnya adalah-
wallahu a'alam untuk membiasakan menutupnya dan tidak 
melupakannya, atau sebab untuk mencegah hewan melata 
yang lewat di sekitarnya, dan tindakan ini dikerjakan baik 
pada waktu malam atau siang. Al-Adabus Syar'iyah 3/242, 
dalam As-Shahihaini dijelaskan:  
ْطفِئِ فَ 
َ
ْغلِـِق بَابََك َواذُْكرِاْسَم اَّللِ  َوأ
َ
إَِذا َذَهَبْت َساَعٌة ِمَن الْعَِشاءِ فََخلُّوُْهْم َوأ
ْوِك ِسَقاَءَك َواذُْكـرِ اْسَم اَّللِ وََخ ِْر إِنَاَءَك َواذُْكـرِ 
َ
مَصاِِبََك َواذُْكـرِاْسَم اَّللِ َوأ
ْن َتعْ 
َ
 ئًا َشيْ  هِ رَِض َعلَيْ اْسَم اَّللِ َولَْو أ
"Apabila saat isya' telah berlalu maka biarkanlah mereka 
(anak-anakmu) dan tutuplah pintu-pintumu, dan sebutlah 
nama Allah, padamkanlah lampu-lampumu dan sebutlah 
nama Allah, ikatlah mulut-mulut ceretmu dan sebutlah nama 
Allah, tutuplah bejana-bejanamu dan sebutlah nama Allah, 
sekalipun dengan meletakkan sesuatu di atasnya".( HR. 
Bukhari no: 5623, HR. Muslim no: 2710). 
Dalam syarah Muslimnya, Imam An-Nawawi berkata, 
“Para ulama menyebutkan beberapa faedah dari perintah 
menutup bejana dan geribah, diantaranya kedua faedah 
yang ditegaskan pada hadits-hadits ini, yaitu:” 
1. Menjaga (makanan dan minuman) dari setan, karena 
setan tidak dapat menyingkap tutup bejana dan tidak 
dapat mengurai ikatan geribah. 
2. Menjaganya dari wabah yang turun pada satu malam di 
setiap tahun. 
3. Menjaganya dari terkena najis dan kotoran. 
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4. Menjaganya dari berbagai serangga dan binatang melata, 
karena bisa saja serangga jatuh ke dalam bejana atau 
geribah, lalu ia meminumnya, sedangkan ia tidak 
menyadari keberadaan serangga tersebut, atau ia 
meminumnya pada malam hari, (sehingga ia tidak 
melihatnya) akibatnya ia terganggu dengan binatang 
tersebut. (Syarah Muslim oleh Imam An-Nawawi) 
Selain itu, terdapat beberapa hadis yang menunjukkan 
larangan meniup makanan atau minuman. Diantaranya yaitu 
Hadis dari Abu Qatadah radhiyallahu ‘anhu, Rasulullah 
Shallallahu ‘Alaihi Wa sallam bersabda, 
، َعْن يَْحیَى ْبِن أَبِي  َحدَّثَنَا ُمعَاذُ ْبُن فََضالَةَ، قَاَل: َحدَّثَنَا ِهَشاٌم ُهَو الدَّْستَُوائِيُّ
ْبِن أَبِ   ِ ِ  َرُسولُ  قَالَ یِه، قَاَل: أَبِ ْن عَ ، ي قَتَادَةَ َكثِیٍر، َعْن َعْبِد َّللاَّ  للاُ  َصلَّى َّللاَّ
 فاَلَ  الَخالَءَ  أَتَى َوإِذَا اإِلنَاِء، فِي يَتَنَفَّسْ  فاَلَ  أََحدُُكمْ  َشِربَ  إِذَا»: َوَسلَّمَ  َعلَْیهِ 
 « َوالَ يَتََمسَّْح بِیَِمینِهِ  بِیَِمینِِه، ذََكَرهُ  يََمسَّ 
“Telah menceritakan kepada kami Mu'adz bin Fadlalah 
berkata, telah menceritakan kepada kami Hisyam -yaitu Al 
Dastawa'I- dari Yahya bin Abu Katsir dari 'Abdullah bin Abu 
Qatadah dari Bapaknya ia berkata, "Rasulullah Shallallahu 
'Alaihi Wasallam telah bersabda: "Jika salah seorang dari 
kalian minum, maka janganlah ia bernafas dalam gelas. Dan 
jika masuk ke dalam WC janganlah dia menyentuh 
kemaluannya dengan tangan kanannya dan jangan 
membersihkan dengan tangan kanannya." (Bukhari - 149)  
An-Nawawi mengatakan bahwa larangan bernafas di 
dalam gelas ketika minum termasuk adab. Karena 
dikhawatirkan akan mengotori air minum atau ada sesuatu 
yang jatuh dari mulut atau dari hidung atau semacamnya. 
(Syarh Shahih Muslim, 3/160). Di dalam mulut manusia 
terdapat banyak bakteri seperti Streptococcus mutans/ 
Streptococcus viridans, Staphylococcus sp dan Lactobacillus 
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sp. Meskipun sebagai flora normal dalam keadaan tertentu 
bakteri bakteri tersebut bisa berubah menjadi patogen 
karena adanya faktor predisposisi yaitu kebersihan rongga 
mulut.  
Hal yang sama juga disampaikan Ibnul Qoyim, bahwa 
meniup minuman bisa menyebabkan air itu terkena bau 
yang tidak sedap dari mulut orang yang meniup,  Sehingga 
membuat air itu menjijikkan untuk diminum. Terutama 
ketika terjadi bau mulut. kelompok bakteri metilotrof 
merupakan penyebab bau mulut,  Kesimpulannya, nafas 
orang yang meniup akan bercampur dengan minuman itu. 
Karena itulah Rasulullah Shallallahu ‘Alaihi Wa sallam 
menggabungkan larangan bernafas di dalam gelas dengan 
meniup isi gelas (Zadul Ma’ad, 4/215). 
Hadist lainnya yang berkaitan dengan kebersihan 
yaitu: ”Sesungguhnya Allah Ta’ala adalah baik dan mencintai 
kebaikan, bersih dan mencintai kebersihan, mulia dan 
mencintai kemuliaan, dermawan dan mencintai 
kedermawanan. Maka bersihkanlah halaman rumahmu dan 
janganlah kamu menyerupai orang Yahudi.” Hadits di atas 
menunjukkan bahwa kebersihan (an-nazhafah) merupakan 

















IMPLIKASI POLA MAKAN 
 
A. Pola Makan Menurut Kesehatan 
1. Definisi 
ola. makan. secara. harfiah. terdiri. dua. kata. yaitu.  
pola. dan. makan. Pola. adalah. membentuk. atau. 
model. yang. bisa. di gunakan. dalam membuat. atau. 
untuk. menghasilkan sesuatu. atau. bagian. dari. sesuatu, 
khususnya. jika. sesuatu. yang. ditimbulkan. cukup. 
mempunyai. suatu. yang. sejenis. untuk. pola. dasar yang. 
dapat. ditunjukkan. atau. terlihat, yang. mana. suatu. itu 
dikatakan. memamerkan. pola. Sedangkan. makan adalah 
memasukan makanan. pokok. ke dalam mulut serta 
mengunyah dan menelannya. .Jadi, pola. makan. adalah. 
bentuk. atau. model.  cara. memasukkan. makanan. pokok. ke 
P 
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dalam. mulut. serta mengunyah. dan menelannya., atau 
biasa. juga disebut. cara. makan. Bicara. tentang. makan. dan. 
minum merupakan. hal. selalu. dilakukan. oleh manusia. 
dalam. kehidupan. setiap hari. . Sebab, apabila. seseorang. 
tidak mengosumsi. makanan. dalam beberapa. hari, . maka. 
tubuhnya. akan lemah. dan. tidak. dapat. melakukan 
berbagai. beraktifitas.. .Namun, tubuh akan. kembali. normal. 
jika. kita mengintevensi. dengan. mengkonsumsi makanan. 
  
Gambar 3 Jenis Makanan 
 
Pola makan yang baik mengandung makanan dengan 
sumber energi, zat pembangun dan zat pengatur, karena 
ketiga sumber zat gizi tersebut diperlukan dalam 
pertumbuhan, pemeliharaan tubuh dan  perkembangan otak 
serta. Pola makan yang seimbang dan bergizi, sangat 
berguna dalam mencapai dan mempertahankan status gizi 
dan kesehatan yang optimal. 
Definisi pola makan dari beberapa ahli: 
1) Menurut Sulistyoningsih (2011), pola makan adalah 
karakteristik dari kegiatan yang sudah berulang kali 
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makan yang dilakukan individu atau setiap orang makan 
dalam memenuhi setiap kebutuhan makanan.  
2) Menurut Siswanti (2007), pola. makan yaitu. 
mengkonsumsi. makanan yang. bervariasi, . asupan. 
makanan. yang. memenuhi kebutuhan. energi, . asupan 
karbohidrat 1/2 dari kebutuhan energi, asupan lemak 1/4 
dari kebutuhan energi, asupan makanan. yang. 
mengandung. zat besi, membiasakan. sarapan. Pagi 
(menjaga frekuensi makan), menghindari mengonsumsi 
alkohol, makanan yang aman dan membaca label 
makanan pada. makanan. kemasan. .  
3)  Menurut Santoso dan Ranti (2004), pola makan. adalah. 
cara. yang. ditempuh. seseorang. atau kelompok. dalam. 
memilih makanan. dan. mengonsumsi setiap. hari. yang 
didapatkan dengan cara melakukan pendataan setiap hari 
yang  disebut survei diet. 
4) Menurut Khumaidi (1994), pola makan adalah cara 
individu dan kelompok dalam memilih, mengkonsumsi, 
menggunakan makanan yang tersedia, berdasarkan faktor 
sosial  budaya di lingkungan tempat tinggalnya.  
5) Menurut Notoatmodjo (2007), pola makan adalah respon 
seseorang terhadap makanan sebagai kebutuhan vital 
bagi kehidupan yang menyangkut tentang 
persepsi,pengetahuan, sikap, dan praktik terhadap 
makanan serta kandungan zat gizi yang terdapat pada 
makanan, pengolahan makanan dan lain sebagainya. 
Dari beberapa pendapat pakar di tersebut maka secara 
umum  pola makan dapat diartikan sebagai cara atau 
perilaku yang ditempuh seseorang atau sekelompok orang 
dalam memilih, menggunakan bahan makanan yang 
dikonsumsi setiap hari meliputi jenis, jumlah makanan, dan  
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frekuensi makan yang berdasarkan pada faktor sosial 
budaya di mana individu tersebut tinggal. 
Pola makanan sebagai suatu perilaku makan 
mempunyai komponen dan dimensi yaitu: Komponen  Pola 
Makan. Menurut Sulistyoningsih (2011), pola makan terdiri 
tiga komponen yaitu; jenis, frekuensi, dan jumlah makanan. 
a) Jenis Makan 
Jenis makan merupakan sejenis makanan pokok yang 
terdiri dari makanan pokok, lauk hewani, lauk nabati, 
sayuran dan buah  yang dikonsumsi setiap hari. Makanan 
pokok seperti beras, jagung, sagu, umbi-umbian, dan tepung 
merupakan sumber makanan utama masyarakat di 
Indonesia.  Makanan dikatakan sehat apabila makanan 
tersebut mengandung  zat gizi yang dibutuhkan tubuh dan 
tidak mengandung racun. Zat gizi pada makanan sangat 
diperlukan pada tubuh agar dapat beraktivitas secara 
normal. Zat Gizi yang dimaksud adalah makro nutrient 
seperti protein, lemak, karbohidra dan mikro nutrient 
seperti mineral, vitamin, dan air dengan kuantitas yang 
seimbang. Zat gizi tersebut masing-masing mempunyai 
fungsi pada tubuh manusia diantaranya  sebagai zat tenaga, 
pembangun dan  pengatur. 
Manfaat zat gizi yang dikandung dalam makanan 
mempunyai fungsi masing-masing dalam tubuh kita. Zat-zat 
tersebut dalam  tubuh berfungsi sebagai zat tenaga, 
pembangun dan  pengatur. 
1) Zat tenaga, sering disebut sebagai sumber energi yang 
sumbernya dari makanan yang mengandung karbohidrat, 
lemak, dan protein. Konsumsi 1 gram karbohidrat dapat 
menghasilkan 4 kalori; konsumsi 1 gram Protein 
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menghasilkan  4 kalori dan konsumsi 1 gram lemak 
menghasilkan 9 kalori. 
2) Zat pembangun, yaitu zat gizi protein, mineral, dan air. 
Zat gizi ini sifatnya mendukung pertumbuhan dan 
perkembangan jaringan tubuh dan harus seimbang dalam 
tubuh agar kesehatan terjaga dengan baik.  
3) Zat pengatur, yakni mineral, vitamin, dan air. Yang akan 
membantu proses metabolisme zat gizi penghasil energi. 
b) Frekuensi Makan 
Frekuensi makan adalah jumlah makan sehari-hari, 
baik kualitatif maupun kuantitatif. Frekuensi makan perlu 
mendapat perhatian untuk memenuhi kebutuhan zat gizi 
yang diperlukan tubuh. Secara alamiah makanan yang 
dikonsumsi  akan diolah tubuh melalui system  pencernaan 
mulai dari mulut sampai usus halus. Lamanya proses  
makanan dalam lambung bergantung pada jenis dan sifat 
makanan. Rata-rata lambung dalam tubuh kosong antara 3-4 
jam. Oleh karena itu, frekuensi makan yang baik akan dapat 
membantu mengurangi kerja lambung yang berlebihan dan 
mencegah dari penyakit yang berkaitan dengan lambung. 
Secara umum frekuensi makan sebanyak 3 kali sehari yang 
terdiri dari: 
1) Makan/Makan pagi  (Pukul 05.00-09.00) 
Sarapan atau biasa dikenal makan pagi merupakan 
aktifitas konsumsi makan.. dan. minum. mulai pukul 05.00-
09.00 pagi. Sarapan/Makan pagi merupakan. bagian penting. 
dari. asupan. makanan. Setiap hari , sebab dengan 
sarapan/makan pagi akan memberikan zat gizi dengan 
menghasilkan energi dalam beraktifitas. 
Data Riset Kesehatan Dasar tahun 2010, menyatakan 
bahwa sekitar 16,9% - 50,0 % dan 31,2%  anak usia sekolah, 
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remaja, dan  orang dewasa di Indonesia mempunyai 
kebiasaan tidak sarapan/ makan pagi.  
2) Makan siang (pukul 12.00-14.00) 
Sistem pencernaan pada tubuh di waktu siang hari 
berada dalam posisi paling aktif. Oleh karena itu, dianjurkan 
mengkosumsi makanan yang mengandung zat gizi. yang 
lengkap dalam hal cukup energi, lemak, protein, karbohidrat, 
vitamin dan mineral. 
3) Makan malam (pukul 19.00-20.00 malam, 2 jam sebelum 
tidur) 
Idealnya makan malam sebaiknya pada pukul 19.00 
dan tidak melewati dari pukul 20.00. Sebuah Penelitian yang 
dilakukan pada pekerja. dan. pasien. dengan. night. eating. 
syndrome mendapatkan  bahwa makan. malam. yang. 
terlalu. banyak.disertai pola tidur yang tidak  teratur 
meningkatkan risiko mengalami obesitas dan sindrom. 
metabolik. Penelitian lain yang dilakukan pada orang sehat 
menyatakan bahwa konsumsi makanan yang mengandung 
energi rendah kurang dari 200 Kalori pada malam hari 
sebelum tidur memberikan manfaat bagi kesehatan. Oleh 
karena itu disarankan agar makan malam pada waktu yang 
direkomendasikan dengan jumlah yang sesuai dengan 
kebutuhan gizi di dalam tubuh.  
Ibarat mobil yang membutuhkan bahan bakar minyak 
untuk. bergerak, . begitu pula dengan tubuh kita juga 
membutuhkan asupan makan yang.memenuhi kualitas dan 
kuantitas zat gizi di setiap waktu tertentu agar dapat 
beraktifitas dengan baik. 




Gambar 4 Jadwal Makan 
Di samping. ketiga. waktu. makan. utama. tersebut, . 
perlu. ditambah. dengan. makanan. selingan. di antara. 
ketiga waktu makan tersebut. Makanan selingan ini 
bermanfaat  untuk mencukupkan dan melengkapi unsur  zat 
gizi yang dibutuhkan oleh tubuh. .Makanan. Selingan antara 
makan pagi dengan makan siang biasa disebut brunch 
sangat penting bagi mereka yang melakukan makan pagi 
lebih cepat dengan makanan yang tidak. terlalu. Berat. 
.Makanan selingan.waktu pagi. bertujuan untuk. 
menghindari. Konsumsi makan. berlebihan. pada waktu. 
makan siang. . Seperti halnya makanan selingan pagi, 
makana selingan sore dilakukan dengan tujuan untuk 
menghindari konsumsi  yang berlebihan pada waktu malam. 
Makanlah makanan selingan yang sehat seperti buah-
buahan atau secangkir teh dilengkapi dengan beberapa 
keping biskuit akan membuat tubuh lebih rileks. 
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c) Jumlah Makanan 
Jumlah. makan. berarti banyaknya. makanan. yang. 
dikonsumsi setiap. orang. atau. setiap individu. dalam. 
kelompok.. yang jumlahnya bergantung dari kandungan 
jumlah kalori dalam setiap makanan yang dikonsumsi. 
Jumlah kalori. dalam. makanan sebaiknya disesuaikan. 
dengan. kebutuhan. tubuh. kita. Apabila jumlah kalori yang 
dikonsumsi lebih banyak dibandingkan dengan kebutuhan 
alam tubuh maka akan berrisiko mengalami gizi lebih begitu 
pula sebaliknya. 
Kandungan kalori di dalam makanan bisa didapatkan 
dengan mengosumsi makanan yang tinggi kandungan gizi, 
seperti karbohidrat, .lemak, .dan protein. yang. terkandung. 
di dalam. makanan. itu sendiri. Kandungan makanan yang 
mengandung lemak akan menghasilkan kalori. tinggi. 
Sebaliknya,  yang. memiliki. kalori. rendah. adalah. makanan 
dari buah-buahan. dan. sayur-sayuran. karena mengandung. 
banyak.. serat. dan kadar. airnya. tinggi. 
2. Dimensi Pola Makan  
Pola makan memiliki dimensi pola makan yang 
meliputi: 
1. External eating, adalah kondisi menanggapi rangsangan 
yang berkaitan dengan makanan mulai dari aspek bau, 
rasa, dan penampilan makanan tanpa keadaan internal 
baik alam kondisi lapar  maupun kenyang.  
2. Emotional eating, diartikan sebagai suatu tanggapan 
terhadap makanan dalam kondisi emosional negatif 
seperti adanya rasa takut, cemas., marah, .  sebagai sarana 
untuk  mengurangi sementara tingkat stress  dan sebagai 
upaya terabainya sinyal fisiologis .internal. kelaparan.  
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3. Restrained eating, diartikan sebagai tahap limit eating 
yang dilakukan dengan penuh kesadaran sebagai upaya 
untuk mempertahankan atau menurunkan berat badan 
dengan cara menahan diri mengkonsumsi makanan. 
3. Faktor yang Mempengaruhi Pola Makan  
Menurut Dirjen Binkesmas Depkes RI (2007), 
menyatakan ada beberapa faktor yang memengaruhi pola 
makan diantaranya: 
a) Sosial dan Budaya  
Kebudayaan. suatu. masyarakat mempunyai. kekuatan. 
yang. cukup besar. dalam mempengaruhi seseorang. untuk. 
memilih. dan. mengolah. makanan. yang. akan 
dikonsumsinya. Budaya. akan memengaruhi seseorang. 
untuk menentukan. makanan apa. yang. akan dimakan, . 
bagaimana. proses pengolahannya. sampai. dalam. kondisi. 
bagaimana. makanan. tersebut dapat dikonsumsi. . Setiap 
negara mempunyai suku bangsa dimana setiap suku 
mempunyai kebiasaan. makan. yang. berbeda sesuai dengan. 
kebudayaan. yang dianut. secara turun - temurun. .Unsur-
unsur budaya. mampu menciptakan. suatu. kebiasaan. 
makan secara. turun. temurun. yang sulit untuk dirubah . 
Pengaruh budaya terhadap. makanan. sangat jelas. dan 
dapat. dibedakan. dari. cara. proses pengolahan dan. bahan 
bumbu. yang digunakan. .Demikian. juga. asal daerah. akan 
memengaruhi makanan yang. diinginkannya, sebagai. contoh 
masyarakat  yang tinggal di daerah pegunungan cenderung 
mengonsumsi banyak sayuran karena tanah di daerah 
pegunungan cocok untuk ditanami sayuran sedangkan 
masyarakat yang tinggal di daerah  pesisir, cenderung 
mengonsumsi ikan dalam jumlah yang cukup, karena  
mudah didapat dan harganya murah dan lebih terjangkau. 
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Orang yang tinggal di desa akan banyak mengonsumsi 
makanan yang bersifat alami, sedangkan orang perkotaan 
cenderung mengkonsumsi makanan yang bersifat instan 
(fast food) dan serba praktis. Begitu pula Orang yang berasal 
dari daerah Sumatera akan memilih makanan yang pedas, 
sedangkan orang yang berasal Jawa cenderung 
mengkonsumsi makanan manis, berkuah dan bersantan . 
Selain Budaya letak geografis juga akan memengaruhi 
makanan yang dikonsumsi. Sebagai contoh, Makanan laut 
banyak disukai oleh masyarakat sepanjang pesisir Amerika 
Utara. Sedangkan penduduk Amerika bagian Selatan lebih 
menyukai makanan goreng-gorengan. Begitu pula nasi untuk 
masyarakat Asia dan Orientalis, pasta untuk masyarakat 
Italia, kari  untuk masyarakat India merupakan makanan 
pokok.  
Pemilihan makanan dipengaruhi oleh perilaku yang 
dapat diterima oleh lingkup sosial seseorang, kaitannya  
dengan makanan,.Hal ini ditunjukkan. dari peran. seorang 
teman yang membuat keyakinannya tentang makanan 
semakin kuat. Norma. ini. dapat. menentukan makanan. 
berdasarkan jenis. kelamin, . sebagai contoh salad. dan 
anggur putih dipandang sebagai makanan yang lebih 
feminisme. daging. merah. dan. bir .dipandang sebagai. 
makanan. yang. lebih maskulin.. Norma sosial menjadi salah 
satu penentu status makanan, beberapa makanan dianggap 
lebih berkelas dan menjadi indikator agar orang lain 
berkesan. 
b) Agama/Kepercayaan  
Jenis makanan yang akan dikonsumsi juga dipengaruhi 
Agama/kepercayaan. Pantangan yang didasari agama, 
menjadi konteks dalam pemilihan makanan secara luas 
karena pantangan tertentu di sisi agama dikarenakan 
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makanan tersebut membahayakan jasmani dan rohani bagi 
yang mengkonsumsinya. Misalnya agama Islam disebut 
haram dan individu yang melanggar hukumnya berdosa. 
Setiap  agama mempunyai aturan tentang perihal makanan 
yang diperbolehkan, dan kapan makanan tersebut boleh 
atau tidak boleh dikonsumsi. 
Agama juga mempengaruhi jenis makanan yang 
dikonsumsi. Sebagai contoh, agama Islam mengharamkan 
daging babi. Agama Roma Katolik melarang makan daging 
setiap hari, dan beberapa aliran agama (Protestan) seperti 
Adven melarang pemeluknya mengkonsumsi teh, kopi atau 
alkohol. 
c) Status Sosial Ekonomi  
Pola makan dipengaruhi oleh pendapatan keluarga dan 
harga makanan sebagai faktor ekonomi yang cukup 
dominan. peningkatan pendapatan. seseorang akan 
berpengaruh terhadap  daya beli makanan baik dari segi  
kuantitas maupun kualitas. Semakin tinggi pendapatan 
seseorang, maka semakin jumlah dan jenis makanan yang 
dapat diperoleh atau dibeli semakin banyak. Sebaliknya, 
berpenghasilan rendah memiliki keterbatasan dalam hal 
pemilihan makanan.  
Pilihan.. seseorang.. terhadap jenis.. dan.. kualitas.. 
makanan. dipengaruhi. oleh. status. sosial. dan ekonomi. 
Pendapatan akan membatasi seseorang untuk mengonsumsi 
makanan yang harganya mahal. Sebagai contoh, orang kelas 
menengah ke bawah  akan mengalami keterbatasan dalam 
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d) Personal Preference  
Kebiasaan. makan. seseorang juga dipengaruhi. oleh. 
hal-hal. yang disukai. dan. tidak. disukai. terhadap makanan. 
Kebiasaan. makan setiap orang biasanya  dimulai sejak dari 
kecil sampai dewasa. .Contohnya, ada  ayah yang tidak suka 
makan rendang, biasanya anak laki-lakinya juga seperti itu. 
Perasaan. suka .dan. tidak. suka seseorang. terhadap. 
makanan tergantung. asosiasinya. terhadap makanan. 
tersebut. Laki-laki membutuhkan energi dan protei yang 
lebih dibandingkan wanita, hal ini disebabkan laki-laki 
melakukan aktivitas fisik lebih banyak dibandingkan dengan 
wanita. sehingga laki-laki perlu  mengonsumsi makanan 
lebih banyak. Hal lainnya adalah kebanyakan wanita. lebih 
memperhatikan body image  sehingga cenderung 
mengurangi porsi makanannya dan menunda makan untuk 
mendapatkan postur tubuh yang ideal. 
e) Pengetahuan. 
Pengetahuan gizi yang kurang dapat menimbulkan 
masalah gizi. Sebagian besar masyarakat yang tidak 
memahami kandungan dan manfaat dari zat gizi yang 
terdapat dalam makanan tersebut dalam tubuh. 
Pengetahuan dan pemahaman tentang makanan dengan baik 
akan memberikan semua zat gizi yang dibutuhkan untuk 
fungsi normal tubuh. .Seseorang dengan pengetahuan. gizi. 
cenderung asupan makanannya lebih baik, sebaliknya yang 
bepengetahuan rendah akan cenderung memiliki asupan 
yang kurang . 
f) Kesehatan  
Kebiasaan makan dipengaruhi oleh status Kesehatan. 
Seseorang dalam kondisi sakit seperti sakit gigi biasanya 
memilih makanan tekstur yang lembut. Tidak jarang. orang. 
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yang kesulitan. menelan., lebih cenderung memilih menahan 
rasa lapar dibanding harus  makan. Rasa. lapar merupakan. 
sensasi. yang. kurang menyenangkan. karena. berhubungan 
dengan. kekurangan. makanan. Sebaliknya., nafsu. makan. 
merupakan sensasi. yang. menyenangkan. berupa keinginan. 
seseorang. untuk. makan. Sedangkan. rasa. kenyang. 
merupakan perasaan. puas. karena. telah memenuhi. 
keinginannya. untuk makan. Pusat. pengaturan. dan 
pengontrolan. mekanisme. lapar, nafsu. makan. dan. rasa. 
kenyang dilakukan. oleh. sistem. saraf. pusat, yaitu. 
hipotalamus. 
4. Pola makan yang sehat , bergizi dan seimbang 
Dalam ilmu kesehatan, pengaturan pola makan 
dijabarkan lebih kompleks. Asupan makanan disesuaikan 
dengan jumlah kebutuhan setiap individu. Kaitan asupan 
makanan dengan. kesehatan. sangat erat. dan. sulit. untuk. 
dipisahkan. Hal ini disebabkan asupan  makanan yang salah 
akan. berdampak  terjadinya malnutrisi, baik itu defisiensi 
gizi (under nutrition) maupun kelebihan gizi (over 
nutrition).  
Beberapa faktor yang perlu diperhatikan untuk 
menentukan jumlah kebutuhan setiap individu, yaitu tahap-
tahap perkembangan kehidupan (usia), jenis aktifitas yang 
dilakukan, berat dan tinggi badan, status kesehatan, keadaan 
fisiologis tertentu seperti ibu hamil dan ibu menyusui, 
kandungan gizi makanan yang dikonsumsi serta faktor 
eksternal lainnya. Pola makan di daerah perkotaan 
mengalami perubahan dari pola makan tradisional, yang 
relative kandungan makanannya lebih banyak karbohidrat 
dan serat berubah menjadi pola makan modern yang 
mengandung banyak gula, garam, lemak, protein,  dan 
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sedikit serat. Hal ini jelas menimbulkan masalah baru bagi 
kualitas kesehatan penduduk di negara dewasa ini. 
Belajar. dari. pengalaman negara-negara. maju, 
peningkatan kemakmuran penduduk menyebabkan 
meningkatnya. kualitas. gizi pada penduduknya. Salah satu 
penyebabnya. adalah terjadinya perubahan. gaya. hidup dan 
pola konsumsi.pangan. 
Pola makan merupakan perilaku seseorang atau 
sekelompok orang memberi pengaruh terhadap status gizi. 
.Hal tersebut dikarenakan jumlah dan mutu  dari makanan 
dan minuman yang. dikonsumsi. akan mempengaruhi. 
tingkat. kesehatan individu. dan. kelompok. Agar. tubuh 
tetap. optimal dan. terhindar. dari penyakit. kronis. atau 
penyakit tidak menular (PTM) yang berkaitan dengan gizi, . 
maka pola.makan. seseorang dan masyarakat. perlu. 
ditingkatkan. ke arah asupan gizi. seimbang. Keadaan gizi. 
yang. baik. akan mampu meningkatkan. kesehatan. individu 
dan. masyarakat. Gizi. yang. optimal sangat. penting. dalam. 
pertumbuhan  dan perkembangan. fisik. serta kecerdasan. 
bayi, . anak-anak, . pada setiap. kelompok. umur. Gizi. yang 
baik. akan. membuat. berat. badan norma.l dan. tubuh. tidak. 
mudah terinfeksi penyakit. ,produktivitas kerja. juga. 
meningkat. serta terlindung. dari. penyakit. kronis. dan 
kematian. lebih awal atau biasa disebut kematian. dini. 
.Sebaliknya Gizi. yang. tidak. optimal. menjadi faktor risiko 
mengalami kesehatan yang. buruk.. Gizi. yang. tidak. optimal 
merupakan. salah. satu. faktor. risiko Penyakit. tidak. 
menular. seperti .aterosklerosis, .penyakit kardiovaskular , 
hipertensi, stroke,  diabetes mellitus serta. kanker. yang 
merupakan. penyebab. utama kematian. di Indonesia. .Lebih 
dari separuh . semua. kematian. di Indonesia. diakibatkan. 
penyakit. tidak menular. .Sebagian. besar. Penyakit tidak. 
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menular. terkait. dengan gizi. di atas. berkaitan  dengan. 
kelebihan berat. badan. dan. kegemukan. yang disebabkan. 
oleh. gizi. lebih. 
Data Riskesdas  tahun 2007, 2010, 2013 
memperlihatkan kecenderungan prevalensi obesitas dengan 
nilai IMT>25 pada  semua kelompok umur. Anak balita 
12,2%, 14% dan 11,9%; berdasarkan Riskesdas 2007, 2010) 
untuk kelompok usia 6-19 tahun naik dari 5,2% menjadi 
5,9%; untuk orang dewasa dan usia lanjut naik dari 21,3% 
menjadi 22,8%. Pada Riskesdas 2013 prevalensi laki-laki 
obesitas 19,7% dan perempuan 32,9%. .Kelebihan asupan 
makanan dan minuman. kaya. energi, . kaya. lemak jenuh, . 
gula. dan. garam. tambahan, namun. kekurangan. asupan. 
pangan bergizi. seperti. sayuran, . buah-buahan dan. serealia. 
utuh, serta kurang. melakukan. aktivitas. fisik merupakan 
penyebab terjadinya kelebihan gizi. 
Konsumsi. pangan. masyarakat masih. belum. sesuai. 
dengan. pesan gizi. seimbang. Berdasarkan data Riskesdas. 
tahun 2010 menunjukkan bahwa pertama, terdapat 36,7% 
dan 37 % konsumsi sayuran dan buah-buahan pada 
kelompok usia di atas 10 tahun konsumsi sayuran dan buah-
buahan pada kelompok usia di atas 10 tahun masing-masing 
sebesar 36,7% dan 37 dan ini masih tergolong rendah; 
kedua Masih rendahnya mutu protein yang dikonsumsi rata-
rata perorang perhari ini terlihat sebagian besar protein 
yang dikonsumsi berasal dari protein nabati seperti serealia 
dan kacang-kacangan; Ketiga Masih tingginya konsumsi 
makanan dan minuman yang mengandung lemak, gula , 
garam tinggi, baik pada masyarakat daerah  perdesaan 
maupun perkotaan ; Keempat, masih rendahnya konsumsi 
cairan pada remaja. Kelima,  cakupan pemberian Air Susu 
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Ibu Eksklusif (ASI Eksklusif) pada bayi 0-6 bulan masih 
rendah (61,5%).  
Riskesdas 2007, 2010, 2013 menunjukkan bahwa 
masalah kekurangan gizi di Indonesia masih relative tinggi 
ini ditandai dengan Kecenderungan prevalensi kurus 
(wasting) anak. balita. dari. 13,6% menjadi. 13,3% dan. 
menurun. 12,1%. Sedangkan. kecenderungan prevalensi 
anak. balita. pendek. (stunting) sebesar. 36,8%,. 35,6%,. 
37,2%. Prevalensi. gizi. kurang. (underweight) berturut-
turut 18,4%, 17,9% dan 19,6%. Prevalensi kurus anak 
sekolah sampai remaja. Riskesdas 2010 sebesar 28,5% 
(Kemenkes, 2007, 2010, 2013).  
Kekurangan. gizi. pada 1000 hari. pertama. kehidupan. 
sejak janin sampai anak berumur dua tahun, tidak hanya 
memberi pengaruh terhadap perkembangan. fisik., tetapi. 
juga terhadap. perkembangan. kognitif yang. pada. akhirnya 
berdampak  terhadap. kecerdasan. , ketangkasan. berpikir. 
dan  produktivitas. kerja. Kekurangan. gizi. pada. masa. 1000 
hari pertama  diikaitkan. dengan risiko. terjadinya. penyakit 
degeneratif, . yaitu obesitas, diabetes mellitus,stroke, 
hipertensi,penyakit jantung dan pembuluh darah. 
Untuk. mencegah. timbulnya masalah. gizi. tersebut, 
maka pola makan sehat yang berpedoman pada  gizi. 
seimbang. dapat dijadikan sebagai pedoman. makan, 
beraktivitas fisik, hidup. bersih dan mempertahankan berat 
badan. normal. Prinsip. Gizi. Seimbang terdiri dari empat 
Pilar yang pada dasarnya merupakan. rangkaian. upaya. 
untuk menyeimbangkan. antara. zat. gizi yang. keluar.dan. 
zat. gizi. yang masuk dengan. memonitor. berat badan secara 
teratur seperti yang tertuang dalam gambar berikut: 
 
 






Gambar 5 Tumpeng Gizi Seimbang 
Empat Pilar tersebut adalah: 
1. Mengkonsumsi makanan beragam. 
Tidak ada satupun jenis makanan yang mengandung 
semua jenis zat gizi yang dibutuhkan tubuh untuk menjamin 
pertumbuhan dan mempertahankan kesehatannya, kecuali 
Air Susu Ibu (ASI) untuk bayi baru lahir sampai berusia 6 
bulan. Air Susu Ibu (ASI) merupakan makanan tunggal yang 
sempurna yang dapat mencukupi kebutuhan pertumbuhan 
dan perkembangan secara optimal, serta sesuai dengan 
kondisi fisiologis pencernaan dan fungsi lainnya dalam 
tubuh khususnya untuk bayi berusia 0 - 6 bulan. 
Perlunya mengkonsumsi makanan beragam bertujuan 
untuk memenuhi kebutuhan zat gizi di dalam tubuh karena 
satu jenis makanan tidak mengandung semua jenis zat gizi. 
Contohnya: nasi merupakan sumber utama kalori, tetapi 
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miskin kandungan zat gizi mikro seperti  vitamin dan 
mineral; sayuran dan buah-buahan pada umumnya kaya 
akan zat gizi mikro seperti vitamin, mineral dan serat, tetapi 
miskin kalori dan protein; ikan merupakan sumber utama 
protein tetapi sedikit kalori. Apakah mengkonsumsi 
makanan beragam tanpa memperhatikan jumlah dan 
proporsinya sudah benar? Tentu tidak, karena yang 
dimaksudkan beranekaragam dalam prinsip pertama ini 
adalah selain keanekaragaman dari jenis pangan juga 
termasuk proporsi makanan yang seimbang, dalam 
kuantitas yang cukup, tidak berlebih-lebihan dan dilakukan 
secara teratur.  
Anjuran pola makan dalam beberapa tahun terakhir 
telah memperhitungkan proporsi setiap kelompok pangan 
sesuai dengan kebutuhan yang seharusnya. Contohnya, saat 
ini dianjurkan mengkonsumsi lebih banyak sayuran dan 
buah-buahan dibandingkan dengan anjuran sebelumnya. 
Demikian pula jumlah makanan yang mengandung gula, 
garam dan lemak yang dapat meningkatkan resiko beberapa 
penyakit tidak menular, dianjurkan untuk dikurangi, dan 
minum air dalam jumlah yang cukup dimasukkan juga dalam 
komponen gizi seimbang oleh karena air berperan penting 
dalam proses metabolisme dan dalam pencegahan dehidrasi. 
2) Membiasakan perilaku hidup bersih 
Perilaku Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) merupakan 
semua perilaku dan kegiatan kesehatan yang dilakukan atas 
kesadaran dirinya sendiri atau kesadaran dari semua 
anggota keluarga sehingga dapat berperan aktif dalam 
kegiatan kesehatan masyarakat. Berperilaku hidup bersih 
dan sehat diperlukan kesadaran masyarakat maupun rumah 
tangga terkait untuk pencegahan dan penanganan 
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permasalahan gizi atau penyebaran penyakit di lingkungan 
masyarakat  
Perilaku hidup bersih sangat terkait dengan prinsip 
gizi seimbang  hal ini berkaitan dengan mudah tidaknya 
terinfeksi penyakit. Penyakit infeksi merupakan salah satu 
penyebab lansung yang mempengaruhi status gizi seseorang 
terutama anak-anak. Seseorang yang menderita penyakit 
infeksi biasanya mengalami penurunan nafsu makan yang 
mengakibatkan berkurangnya  jumlah dan jenis zat gizi yang 
masuk ke tubuh. Padahal pada keadaan infeksi, tubuh 
membutuhkan zat gizi yang lebih banyak untuk 
meningkatkan metabolisme pada orang yang menderita 
infeksi terutama apabila disertai dengan suhu badan panas. 
Pada orang yang menderita penyakit diare, berarti 
mengalami kehilangan zat gizi dan cairan secara langsung 
yang akan memperburuk kondisinya. Demikian pula 
sebaliknya, seseorang yang menderita kurang gizi karena 
asupan makanan yang kurang akan mempunyai risiko 
terkena penyakit infeksi karena pada keadaan kurang gizi 
imunitas seseorang menurun, sehingga kuman penyakit 
lebih mudah masuk dan berkembang. Kedua hal tersebut 
menunjukkan bahwa hubungan timbal balik kurang gizi 
dengan penyakit infeksi .  
Membiasakan perilaku hidup bersih dapat 
menghindarkan seseorang dari keterpaparan terhadap 
sumber infeksi. misalnya rajin mencuci tangan dengan sabun 
dan air bersih mengalir sebelum makan, sebelum 
memberikan ASI, sebelum menyiapkan makanan dan 
minuman, dan setelah buang air besar dan kecil, akan 
menghindarkan terkontaminasinya tangan dan makanan 
dari kuman penyakit antara lain kuman penyakit typus dan 
disentri;  menutup makanan yang disajikan akan 
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menghindarkan makanan dihinggapi lalat dan binatang 
lainnya serta debu yang membawa berbagai kuman 
penyakit;  menutup mulut dan hidung bila bersin, agar tidak 
menyebarkan kuman penyakit; dan menggunakan alas kaki 
agar terhindar dari penyakit kecacingan. 
Jika cakupan PHBS dalam suatu keluarga atau individu 
yang rendah akan mudah terjangkit penyakit sesuai gaya 
hidupnya, sehingga dapat disimpulkan bahwa tingkat 
kesehatan yang rendah dapat menyebabkan terjadinya 
masalah gizi pada individu atau keluarga. Hal ini dibuktikan 
dengan penelitian Hidayat dan Fauda (2011), terdapat 
hubungan antara sanitasi lingkungan yang sehat dengan 
status gizi anak balita dengan berat badan menurut umur. 
Balita yang tumbuh di lingkungan yang tidak sehat lebih 
mudah  mengalami status gizi buruk dari pada balita yang 
berstatus gizi baik atau normal.  
Schmidt dan Charles (2014), menyatakan bahwa status 
pendek (sunting) tidak hanya dengan memperbaiki 
intervensi gizi akan tetapi memerlukan upaya pencegahan 
dan pendekatan dari segi kehidupan yaitu dengan sanitasi 
dan  kebersihan lingkungan. Salah satu faktor Perilaku 
Hidup Bersih dan Sehat (PHBS) adalah faktor sanitasi dan 
kebersihan lingkungan. Rendahnya sanitasi dan kebersihan 
lingkungan dapat memicu gangguan saluran pencernaan 
yang dapat membuat energi tidak dapat melakukan 
pertumbuhan akan tetapi energi akan melakukan 
perlawanan terhadap infeksi.  
Menurut penelitian Kusumawati, Rahardjo dan Sari 
(2013) di Puskesmas Kedung Banteng, Kabupaten 
Banyumas bahwa faktor risiko terjadinya stunting 
disebabkan karena rendahnya sanitasi lingkungan, 
rendahnya akses keluarga terhadap pelayanan kesehatan 
Syarfaini & Syahratul Aeni 
 
128 
dasar, dan ketersediaan pangan keluarga dan pendapatan 
keluarga 
3. Melakukan aktivitas fisik. 
Aktivitas fisik merupakan salah satu upaya untuk 
menyeimbangkan antara pengeluaran dan pemasukan zat 
gizi utamanya sumber energi dalam tubuh yang meliputi 
segala macam kegiatan tubuh termasuk olahraga. Selain itu, 
aktivitas fisik juga memperlancar sistem metabolisme di 
dalam tubuh termasuk metabolisme zat gizi. Oleh karenanya, 
aktivitas fisik berperan dalam menyeimbangkan zat gizi 
yang keluar dari dan yang masuk ke dalam tubuh. 
Aktivitas fisik yang teratur dapat meningkatkan 
kesempatan hidup sehat lebih panjang meskipun panjang 
umurnya seseorang adalah ketentuan Allah SWT. Dasar 
sederhana aktifitas fisik adalah mempertahankan dan 
mencapai berat badan normal,  dan keseimbangan kalori 
yang dimakan dan kalori yang digunakan. Karena itu pola 
konsumsi makanan yang sehat disertai aktivitas fisik dalam 
lingkungan bebas polusi termasuk yang ada asap rokok akan 
membantu mengontrol berat badan, sehingga badan akan 
menjadi lebih sehat.  
Olahraga juga termasuk suatu bentuk aktivitas fisik 
yang terencana dan terstruktur yang melibatkan gerakan 
tubuh berulang-ulang dan ditujukan untuk meningkat 
kebugaran jasmani. Dosis atau batasan dari latihan olahraga 
adalah ketika denyut jantung bekerja di antara 60-80% dari 
denyut jantung maksimal dan lama latihan antara 30 sampai 
60 menit. Namun yang terpenting, jika berolahraga secara 
berlebihan badan akan menjadi lelah dan dapat 
menyebabkan jatuh sakit akhirnya akan menjadi takut 
berolahraga. 
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Hasil penelitian yang dilakukan oleh Dany Satria 
(2008) tentang faktor- faktor resiko kejadian diabetes 
melitus di RSUD Wirosaban Yogyakarta menunjukkan 
bahwa dari 77 responden yang mempunyai kebiasaan tidak 
berolahraga, 56 orang (72,73 %) di antaranya mengalami 
kejadian diabetes melitus. Dari hasil statistik menunjukkan 
bahwa seseorang yang mempunyai kebiasaan tidak 
berolahraga akan meningkatkan resiko diabetes melitus 
sebesar 1,377 kali lebih besar dibandingkan dengan orang 
yang mempunyai kebiasaan berolahraga. Penelitian ini juga 
menunjukkan bahwa dari 61 responden yang mempunyai 
berat badan berlebih, 52 orang (85, 24 %) di antaranya 
menderita diabetes melitus. Hasil analisis statistik 
menunjukkan bahwa responden yang mempunyai berat 
badan berlebih baik overweight maupun obesitas akan 
meningkatkan resiko diabetes melitus sebesar 1, 838 kali 
lebih besar dibandingkan dengan responden yang 
mempunyai berat badan normal.  
Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa aktivitas 
fisik yang aktif dapat mencegah kegemukan, menurunkan 
kadar glukosa darah, mengurangi kebutuhan insulin, ikut 
berperan dalam mengatasi kemungkinan terjadinya 
komplikasi aterogenik, gangguan lipid, peningkatan tekanan 
darah, hiperkoagulasi darah sehingga mengurangi resiko 
peningkatan jantung koroner dan diabetes mellitus. 
Penelitian telah membuktikan peran aktivitas fisik 
pada berbagai kelompok pria dan perempuan, anak, remaja, 
dewasa, usia lanjut, orang dengan disabilities, dan ibu hamil 
dan ibu menyusui, pada berbagai dampak kesehatan, 
termasuk: 1) Kematian dini; 2) Penyakit tidak menular a.l. 
penyakit jantung koroner, stroke, kanker, diabetes type 2, 
osteoporosis dan depresi; 3) Faktor risiko penyakit seperti 
Syarfaini & Syahratul Aeni 
 
130 
tekanan darah tinggi dan kolesterol darah tinggi; 4) 
Kebugaran fisik dan kekuatan otot; 5) Kapasitas fungsional 
(kemampuan melakukan kegiatan dalam kehidupan sehari-
hari); 6) Kesehatan mental seperti depresi dan fungsi 
kognitif; 7) Trauma atau serangan jantung mendadak. 
Dalam rangka meningkatkan aktivitas fisik berkaitan 
dengan Gizi Seimbang perlu dilaksanakan hal-hal sebagai 
berikut: 
1) Pemantapan hukum dan peraturan perundangan yang 
mendukung penerapan pola konsumsi makanan beragam, 
bergizi seimbang dan aman serta aktifitas fisik cukup dan 
teratur. 
2) Pendekatan kemitraan dan multi sektor termasuk 
penguatan mekanisme Jejaring Kerja Nasional 
Pengendalian PTM 
3) Peningkatan dan pengembangan sumber daya untuk 
implementasi kegiatan/aksi 
4) Pemusatan perhatian pada persamaan hak dan 
menghilangkan disparitas antar kelompok masyarakat 
5) Peningkatan intervensi berbasis bukti yang efektif pada 
berbagai tatanan (rumah tangga, sekolah, tempat umum, 
tempat kerja dan fasilitas pelayanan kesehatan)  
6) Pelaksanaan riset operasional dan pengembangan 
kebijakan dan strategi jangka panjang untuk kelestarian 
pencegahan PTM berbasis masyarakat (Stranas 
Penerapan Pola Konsumsi Makanan Dan Aktivitas Fisik 
tahun 2012) 
4. Mempertahankan dan memantau Berat Badan (BB) 
normal 
Tercapainya berat badan normal Bagi orang dewasa 
merupakan salah satu indikator yang menunjukkan bahwa 
telah terjadi keseimbangan zat gizi di dalam tubuh  yaitu 
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Berat Badan (BB) yang sesuai dengan Tinggi Badannya (TB). 
Indikator tersebut dikenal dengan Indeks Masa Tubuh 
(IMT). Oleh karena itu, pemantauan BB normal merupakan 
hal yang harus menjadi bagian dari ‘Pola Hidup’ dengan ‘Gizi 
Seimbang’, sehingga dapat mencegah penyimpangan BB dari 
BB normal, dan apabila terjadi penyimpangan dapat segera 
dilakukan langkah-langkah pencegahan dan penanganannya. 
Bagi bayi dan balita indikator yang digunakan adalah 
perkembangan berat badan sesuai dengan pertambahan 
umur. Pemantauannya dilakukan dengan menggunakan 
KMS. 
Dari empat pilar gizi seimbang, tersebut, di bawah ini 
akan dipaparkan 10 pesan gizi seimbang : 
1) Syukuri dan nikmati keanekaragam makanan 
Kualitas dan kelengkapan zat gizi sangat dipengaruhi 
oleh keragaman jenis pangan yang kita konsumsi. Semakin 
beragam jenis pangan yang kita konsumsi makan semakin 
mudah dalam memenuhi kebutuhan berbagai zat gizi dalam 
tubuh yang bermanfaat bagi kesehatan. Oleh karena itu 
konsumsi anekaragam pangan merupakan salah satu 
anjuran penting untuk mewujudkan gizi seimbang. Selain 
memperhatikan keanekaragaman makanan dan minuman 
juga perlu memperhatikan dari segi keamanan makanannya  
yang berarti bahwa makanan dan minuman itu terbebas dari 
kuman penyakit atau bahan yang berbahaya.  
Cara menerapkan pesan ini adalah dengan 
mengkonsumsi lima kelompok pangan setiap hari atau 
setiap kali makan. Kelima kelompok pangan tersebut adalah 
makanan pokok, lauk-pauk, sayuran, buah-buahan dan 
minuman. Mengkonsumsi lebih dari satu jenis untuk setiap 
kelompok makanan (makanan pokok, lauk pauk, sayuran 
dan buah-buahan) setiap kali makan akan lebih baik. 




Gambar 6 Piring Makan untuk Sajian Sekali Makan 
Manusia diharapkan untuk selalu bersyukur dan 
menikmati makanan yang dikonsumsinya. Bersyukur dapat 
diwujudkan dengan cara  berdoa sebelum dan sesudah 
makan. Nikmatnya makan ditentukan oleh kesesuaian 
kombinasi anekaragam dan bumbu, cara pengolahan, 
penyajian makanan dan suasana makan. Cara makan yang 
baik adalah makan dengan  tidak tergesa-gesa. Bersyukur 
dan menikmati makan anekaragam makanan akan 
mendukung terwujudnya cara makan yang baik, tidak 
tergesa-gesa sehingga  makanan dapat dikunyah, dicerna 
dan diserap dan termetabolisme oleh tubuh dengan  baik. 
2) Banyak makan sayuran dan cukup buah-buahan 
Sayuran dan buah-buahan merupakan sumber vitamin, 
mineral, dan serat pangan. Sebagian besar kandungan 
vitamin  dan mineral dalam sayuran dan buah-buahan 
berfungsi sebagai antioksidan atau penangkal senyawa jahat 
dalam tubuh. Berbeda dengan sayuran, buah-buahan juga 
mengandung karbohidrat sederhana berupa fruktosa dan 
glukosa. Sayur tertentu juga menyediakan karbohidrat , 
seperti wortel dan kentang sayur. Sementara buah tertentu 
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juga menyediakan lemak tidak jenuh seperti buah alpokat 
dan buah merah. Oleh karena itu konsumsi sayuran dan 
buah-buahan merupakan salah satu bagian penting dalam 
mewujudkan gizi seimbang.  
Berbagai penelitian  menunjukkan bahwa konsumsi 
sayuran dan buah- buahan yang cukup member konstribusi 
secara signifikan dalam menjaga kenormalan tekanan darah, 
kadar gula darah dan kolesterol darah. mengendalikan 
tekanan darah. Konsumsi sayur dan buah yang cukup juga 
menurunkan risiko sulit buang air besar (sembelit) dan 
kegemukan. Ini menunjukkan bahwa konsumsi sayuran dan 
buah-buahan yang cukup merupakan salah satu upaya  
dalam pencegahan penyakit tidak menular kronik dan 
indikator sederhana gizi seimbang.  
Badan Kesehatan Dunia (WHO) secara umum 
menganjurkan konsumsi sayuran dan buah-buahan untuk 
hidup sehat sejumlah 400 g perorang perhari, yang terdiri 
dari 250 g sayur (setara dengan 21/2 porsi atau 21/2 gelas 
sayur setelah dimasak dan ditiriskan) dan 150 g buah. 
(setara dengan 3 buah pisang ambon ukuran sedang atau 
11/2 potong pepaya ukuran sedang atau 3 buah jeruk 
ukuran sedang). Bagi masyarakat  Indonesia dianjurkan 
untuk konsumsi sayuran dan buah-buahan 300-400 g 
perorang perhari bagi anak balita dan anak usia sekolah, dan 
400-600 g perorang perhari bagi remaja dan orang dewasa. 
Sekitar dua-pertiga dari jumlah anjuran konsumsi sayuran 
dan buah-buahan tersebut adalah porsi sayur. 
3) Biasakan mengkonsumsi lauk pauk 
 Yang mengandung protein tinggi Lauk pauk terdiri 
dari pangan sumber protein hewani dan nabati. Kelompok 
pangan lauk pauk sumber protein hewani seperti daging, 
ikan termasuk seafood, telur dan susu serta hasil olahnya. 
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Kelompok pangan lauk pauk sumber protein nabati seperti  
kacang-kacangan dan hasil olahnya seperti kedele, tahu, 
tempe, kacang hijau, kacang tanah, kacang merah, kacang 
hitam, kacang tolo dan lain-lain. Meskipun kedua kelompok 
pangan tersebut mengandung protein, tetapi masing-masing 
kelompok pangan tersebut mempunyai kelebihan dan 
kekurangan.  
Sumber pangan hewani mengandung  asam amino 
yang lebih lengkap dan mutu zat gizi  protein, vitamin dan 
mineral lebih baik, karena kandungan zat-zat gizi tersebut 
lebih banyak dan mudah diserap tubuh. Tetapi sumber 
pangan hewani mengandung tinggi kolesterol (kecuali ikan) 
dan lemak. Lemak dari daging dan unggas lebih banyak 
mengandung lemak jenuh. Kolesterol dan lemak jenuh 
diperlukan tubuh terutama pada anak-anak tetapi perlu 
dibatasai konsumsinya pada orang dewasa. Pangan protein 
nabati mempunyai kelebihan mengandung proporsi lemak 
tidak jenuh yang lebih banyak dibanding sumber pangan 
hewani. Disamping itu Juga mengandung isoflavon, yaitu 
kandungan fitokimia yang turut berfungsi mirip hormon 
estrogen (hormon kewanitaan) dan antioksi serta anti-
kolesterol. Konsumsi kedele dan tempe telah terbukti dapat 
menurunkan kolesterol dan meningkatkan sensitifitas 
insulin dan produksi insulin. Sehingga dapat mengendalikan 
kadar kolesterol dan gula darah. Namun kualitas protein dan 
mineral yang dikandung pangan protein nabati lebih rendah 
dibanding pangan protein hewani. Oleh karena itu dalam 
mewujudkan gizi seimbang sumber pangan hewani dan 
nabati perlu dikonsumsi bersama kelompok pangan lainnya 
setiap hari, agar kuantitas dan kualitas zat gizi yang 
dikonsumsi lebih baik dan sempurna.  
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Kebutuhan pangan hewani 2-4 porsi (setara dengan 
70- 140 gr/2-4 potong daging sapi ukuran sedang atau 80-
160 gr/2-4 potong daging ayam ukuran sedang atau 80-160 
gr/2-4 potong ikan ukuran sedang) sehari dan pangan 
protein nabati 2-4 porsi sehari ( setara dengan 100-200 gr/ 
4-8 potong tempe ukuran sedang atau 200-400 gr/ 4-8 
potong tahu ukuran sedang) tergantung kelompok umur dan 
kondisi fisiologis (hamil, menyusui, lansia, anak, remaja, 
dewasa). Susu sebagai bagian dari pangan hewani yang 
dikonsumsi berupa minuman dianjurkan terutama bagi ibu 
hamil, ibu menyusui serta anak-anak setelah usia satu tahun. 
Mereka yang mengalami diare atau intoleransi laktosa 
karena minum susu tidak dianjurkan minum susu hewani. 
Konsumsi telur, susu kedele dan ikan merupakan salah satu 
alternatif solusinya. 
4) Biasakan mengkonsumsi aneka ragam makanan pokok 
Makanan pokok adalah makanan yang mengandung 
karbohidrat yang sering dikonsumsi dan telah menjadi 
bagian dari budaya makan berbagai etnik di Indonesia. 
Contoh makanan yang mengandung karbohidrat adalah 
beras, jagung, singkong, ubi, talas, garut, sorgum, jewawut, 
sagu dan produk olahannya. Disamping mengandung 
karbohidrat, dalam makanan pokok biasanya juga 
mengandung vitamin B1 (tiamin), B2 (riboflavin) dan 
beberapa mineral lainnya. Mineral dari makanan pokok ini 
mempunyai mutu biologis atau penyerapan oleh tubuh yang 
rendah. Serealia utuh seperti jagung, beras merah, ketan 
hitam, atau biji-bijian yang tidak disosoh dalam 
penggilingannya mengandung serat yang tinggi. Serat ini 
berfungsi untuk melancarkan buang air besar dan 
pengendalian kolesterol darah. Selain itu serealia tersebut 
juga memilki karbohidrat yang lambat diubah menjadi gula 
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darah sehingga turut mencegah gula darah tinggi. Beberapa 
jenis umbi-umbian juga mengandung zat non gizi yang 
bermanfaat untuk kesehatan seperti ubi jalar ungu dan ubi 
jalar kuning yang mengandung antosianin dan lain-lain. 
Saat ini Pemerintah Indonesia telah mewajibkan 
pengayaan mineral dan vitamin (zat besi, zink, asam folat, 
tiamin dan riboflavin) pada semua terigu yang dipasarkan di 
Indonesia sebagai bagian dari strategi perbaikan gizi 
terutama penanggulangan anemia gizi.  Disamping itu juga 
dilakukan  pengembangan produk boga yang beragam dari 
produk olahan karbohidrat misalnya, roti atau mie 
campuran tepung singkong dengan tepung terigu, 
pembuatan roti gulung pisang, singkong goreng keju dan 
lain-lain  
5) Batasi konsumsi pangan manis, asin dan berlemak 
Peraturan Menteri Kesehatan nomor 30 tahun 2013 
tentang Pencantuman Informasi Kandungan Gula, Garam 
dan Lemak serta Pesan Kesehatan untuk Pangan Olahan dan 
Pangan Siap Saji menyebutkan bahwa konsumsi gula lebih 
dari 50 g (4 sendok makan), natrium lebih dari 2000 mg (1 
sendok teh) dan lemak/minyak total lebih dari 67 g (5 
sendok makan) per orang per hari akan meningkatkan risiko 
hipertensi, stroke, diabetes, dan serangan jantung.  
a. Konsumsi gula 
Gula yang dikenal masyarakat selama ini tidak hanya 
terdapat pada gula tebu, gula aren dan gula jagung yang 
dikonsumsi dari makanan dan minuman. Perlu diingat 
bahwa kandungan gula juga terdapat  dalam makanan lain 
seperti tepung, roti, kecap  yang merupakan karbohidrat 
sederhana, buah manis, jus, minuman bersoda dan 
sebagainya.  
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Konsumsi gula yang melampaui kebutuhan dapat 
mengakibatkan terjadinya  peningkatan berat badan dan 
berisiko mengalami obesitas, bahkan dalam jangka waktu 
lama secara langsung akan meningkatkan kadar gula darah 
dan berdampak pada terjadinya diabetes mellitus tipe-2, 
bahkan secara tidak langsung berkontribusi pada penyakit 
seperti osteoporosis, penyakit jantung dan kanker. Beberapa 
cara membatasi konsumsi gula: 
1) Kurangi secara perlahan penggunaan gula, baik pada 
minuman teh/kopi maupun saat membubuhkan pada 
masakan. Jika meningkatkan rasa pada minuman, 
tambahkan jeruk nipis pada minuman the dan atau madu, 
bukan menambahkan gula. 
2) Membatasi minuman bersoda dan beralkohol 
3) Mengganti makanan penutup/dessert yang manis dengan 
buah atau sayur-sayuran. 
4) Membatasi atau mengurangi konsumsi es krim. 
5) Biasakan membaca label informasi kandungan gula dan 
kandungan total kalori dan garam (natrium) pada 
makanan kemasan.  
6) Mengurangi konsumsi coklat yang mengandung gula. 
b. Konsumsi garam 
Konsumsi garam (NaCl)  yang berlebihan akan 
mempengaruhi kesehatan terutama meningkatkan tekanan 
darah . Karenanya dianjurkan untuk mengkonsumsi garam 
sekedarnya dengan cara menyajikan makanan rendah 
natrium: 
1) Konsumsi garam beriodium. 
2) baca label informasi nilai gizi dan pilih yang rendah 
natrium apabila membeli makanan kemasan, seperti 
sayuran, kacang- kacangan atau ikan, Jika tidak tersedia 
pangan kemasan dalam kaleng yang rendah natrium, 
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pangan dalam kemasan tersebut perlu dicuci terlebih 
dahulu agar sebagian garam dapat terbuang. 
3) Gunakan mentega atau margarine tanpa garam (unsalted) 
4) Apabila mengkonsumsi mie instan gunakan setengah saja 
bumbu dalam sachet bumbu yang tersedia dalam 
kemasan tersebut.  
5) Mengkonsumsi lebih banyak pangan sumber kalium 
seperti kismis, kentang, pisang, kacang (beans) dan 
yoghurt dapat membantu menurunkan tekanan darah. 
c. Konsumsi lemak 
Salah satu fungsi lemak yang terdapat di dalam 
makanan adalah untuk menghasilkan energi, membantu 
penyerapan vitamin A, D, E dan K serta menambah lezatnya 
hidangan. Konsumsi lemak dan minyak dalam hidangan 
sehari-hari dianjurkan 20-25% kebutuhan energi, jika 
mengkonsumsi lemak secara berlebihan akan 
mengakibatkan berkurangnya konsumsi makanan lain ini 
disebabkan karena lemak relatif lebih lama berada didalam 
sistem pencernaan dibandingkan dengan protein dan 
karbohidrat, sehingga lemak menimbulkan rasa kenyang 
yang lebih lama.  
Secara nasional, rata-rata konsumsi lemak di Indonesia 
telah sesuai dengan yang dianjurkan yaitu 47 
gram/kapita/hari atau 25 persen dari total konsumsi energi. 
Karakteristiknya adalah lebih besar pada kelompok 
penduduk usia 2-18 tahun, tinggal di perkotaan dan pada 
kelompok perempuan (Riskesdas, 2010). Menurut 
kandungan asam lemaknya, minyak dibagi menjadi 2 (dua)  
kelompok yaitu kelompok lemak tak jenuh dan kelompok 
lemak jenuh. Makanan yang mengandung lemak tak jenuh, 
umumnya berasal dari pangan nabati, kecuali minyak 
kelapa. Sedangkan makanan yang mengandung asam lemak 
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jenuh, umumnya berasal dari pangan hewani. Dalam 
memproduksi hormon, tubuh membutuhkan kolesterol yang 
merupakan substansi yang terdapat dalam tubuh. Tubuh 
membuat kolesterol dari zat gizi yang dikonsumsi dari 
makanan yang mengandung lemak jenuh, seperti kuning 
telur, lemak daging dan keju. 
Kadar kolesterol darah yang melebihi ambang normal 
(160-200 mg/dl) dapat mengakibatkan penyakit jantung 
bahkan serangan jantung. Hal ini dapat dicegah jika 
penduduk menerapkan pola konsumsi makanan rendah 
lemak.  
6) Biasakan Sarapan 
Sarapan merupakan kegiatan makan dan minum yang 
dilakukan pada saat  bangun pagi sampai jam 9 untuk 
memenuhi sebagian kebutuhan gizi harian (15-30% ) 
kebutuhan gizi dalam rangka mewujudkan hidup sehat, aktif, 
dan produktif. Sebagian masyarakat di Indonesia masih 
banyak yang belum membiasakan sarapan. Padahal dengan 
tidak sarapan akan berakibat  terhadap proses belajar di 
sekolah bagi anak sekolah, menurunkan aktifitas fisik, 
menyebabkan kegemukan pada remaja dan orang dewasa, 
serta  meningkatkan risiko jajan yang tidak sehat. 
Sebaliknya, sarapan akan menjadikan tubuh dibekali dengan 
zat gizi yang nantinya digunakan untuk berpikir, bekerja, 
dan melakukan aktivitas fisik secara optimal setelah bangun 
pagi. 
Manfaat apabila sarapan adalah bagi anak usia sekolah; 
dapat meningkatkan stamina dan konsentrasi pada saat 
belajar. Bagi remaja dan orang dewasa; sarapan yang cukup 
dapat mencegah kegemukan. Membiasakan sarapan juga 
berarti membiasakan disiplin bangun pagi dan beraktifitas 
pagi dan mencegah  makan berlebihan pada waktu  makan 
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siang. Karena itu sarapan merupakan salah satu perilaku 
penting dalam mewujudkan gizi seimbang. Pekan Sarapan 
nasional (PESAN) yang diperingati setiap tanggal 14-20 
Februari diharapkan dapat dijadikan sebagai momentum 
berkala setiap tahun untuk selalu mengedukasi masyarakat 
agar melakukan sarapan yang sehat sebagai bagian dari 
upaya mewujudkan gizi seimbang.  
Sarapan sehat setiap pagi dapat diwujudkan dengan 
bangun pagi, mempersiapkan dan mengkonsumsi makanan 
dan minuman pagi sebelum melakukan aktifitas harian. 
Sarapan yang baik mengandung zat gizi karbohidrat, pangan 
lauk-pauk, sayuran atau buah-buahan dan minuman. Bagi 
orang yang tidak biasa makan pagi dan  siang, porsi 
makanan saat sarapan sekitar sepertiga dari total makanan 
sehari. Bagi orang yang biasa makan pagi dan siang, jumlah 
porsi makanan sarapan sebaiknya seperempat dari makanan 
harian. 
7) Biasakan minum air putih yang cukup dan aman 
Air merupakan salah satu zat gizi makro esensial, yang 
berarti bahwa air dibutuhkan tubuh dalam jumlah cukup 
banyak agar hidup sehat, dan tubuh tidak dapat 
memproduksi air untuk memenuhi kebutuhan ini. Sekitar 
dua pertiga dari berat tubuh kita adalah air. Air diperlukan 
dalam proses pertumbuhan dan perkembangan yang 
optimal sehingga keseimbangan air perlu dipertahankan 
dengan mengatur keseimbangan jumlah masukan air dan 
keluaran air.  
Masa tahap pertumbuhan, laju metabolisme, aktivitas 
fisik, laju pernafasan, suhu tubuh dan lingkungan, 
kelembaban udara, jumlah dan jenis padatan yang 
dikeluarkan ginjal, dan pola konsumsi pangan merupakan 
faktor yang mempengaruhi kebutuhan air.  Bagi tubuh, air 
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berfungsi sebagai pengatur proses biokimia, pengatur suhu, 
pelarut, pembentuk atau komponen sel dan organ, media 
tranportasi zat gizi dan pembuangan sisa metabolisme, 
pelumas sendi dan bantalan organ. Proses biokimiawi dalam 
tubuh memerlukan air yang cukup. Gangguan terhadap 
keseimbangan air di dalam tubuh dapat meningkatkan risiko 
berbagai gangguan atau penyakit, seperti konstipasi, infeksi 
saluran kemih, batu saluran kemih, gangguan ginjal akut dan 
obesitas. 
Berbagai penelitian membuktikan bahwa kurang 
konsumsi air pada anak usia sekolah dapat mengakibatkan 
rasa lelah (fatigue), menurunkan konsentrasi belajar. Minum 
yang cukup atau hidrasi tidak hanya mengoptimalkan 
konsentrasi belajar anak tetapi juga mengoptimalkan 
memori anak dalam belajar. Konsumsi makanan dan 
minuman merupakan cara dalam pemenuhan kebutuhan air 
di dalam  tubuh . Dua pertiga air yang dibutuhkan tubuh 
dilakukan melalui minuman yaitu sekitar dua liter atau 
delapan gelas sehari bagi seseorang yang melakukan 
kegiatan ringan pada kondisi temperatur harian di 
kantor/rumah tropis. Air yang dibutuhkan tubuh selain 
jumlahnya yang cukup untuk memenuhi kebutuhan juga 
harus bebas dari kuman penyakit dan bahan-bahan 
berbahaya. 
8) Biasakan membaca label pada kemasan pangan 
Label adalah keterangan tentang isi, jenis, komposisi 
zat gizi, tanggal kadaluarsa dan keterangan penting lain yang 
dicantumkan pada kemasan .  Untuk mengetahui bahan-
bahan yang terkandung dalam makanan kemasan dapat 
dilihat pada semua keterangan yang rinci pada label 
makanan yang dikemas. Selain itu dengan membaca label 
makanan kita dapat memperkirakan bahaya yang mungkin 
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terjadi pada konsumen yang berisiko tinggi karena punya 
penyakit tertentu. Oleh karena itu dianjurkan untuk 
membaca label pangan yang dikemas terutama keterangan 
tentang informasi kandungan zat gizi dan tanggal kadaluarsa 
sebelum membeli atau mengkonsumsi makanan tersebut. 
9) Cuci tangan pakai sabun dengan air bersih mengalir 
PBB mencanangkan setipa Tanggal 15 Oktober adalah 
Hari Cuci Tangan Sedunia Pakai Sabun yang merupakan 
sebagai salah satu metode  menurunkan angka kematian 
anak usia di bawah lima tahun serta mencegah penyebaran 
penyakit.   Perilaku hidup bersih harus dilakukan atas dasar 
kesadaran oleh setiap anggota keluarga agar terhindar dari 
penyakit, karena 45% penyakit diare bisa dicegah dengan 
mencuci tangan. Kapan saja harus mencuci tangan dengan 
air bersih dan sabun, antara lain: 
a) Sebelum dan sesudah memegang makanan 
b) Sesudah buang air besar dan menceboki bayi/anak 
c) Sebelum memberikan air susu ibu 
d) Sesudah memegang binatang 
Manfaat  mencuci tangan secara baik dan benar 
memakai sabun adalah agar kebersihan terjaga secara 
keseluruhan serta mencegah kuman dan bakteri berpindah 
dari tangan ke makanan yang akan dikonsumsi dan juga agar 
tubuh tidak terkena kuman. 
10) Lakukan aktivitas fisik yang cukup dan pertahankan 
berat badan normal 
Aktivitas fisik adalah setiap gerakan tubuh yang 
meningkatkan pengeluaran tenaga/energi dan pembakaran 
energi. Aktivitas fisik dikategorikan cukup apabila seseorang 
melakukan latihan fisik atau olah raga selama 30 menit 
setiap hari atau minimal 3-5 hari dalam seminggu. Beberapa 
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aktivitas fisik yang dapat dilakukan antara seperti berjalan 
kaki, berkebun, menyapu, mencuci, mengepel, naik turun 
tangga dan lain-lain.  
Latihan fisik adalah semua bentuk aktivitas fisik yang 
dilakukan secara terstruktur dan terencana, yang bertujuan 
untuk meningkatkan kesegaran jasmani. Beberapa latihan 
fisik yang dapat dilakukan seperti berlari, joging, bermain 
bola, berenang, senam, bersepeda dan lain-lain agar 
dilakukan secara berkesinambungan dengan mengikuti 
aturan tertentu dan bertujuan juga untuk meningkatkan 
prestasi. Untuk meningkatkan kesehatan dan kebugaran 
dikembangkan juga olah raga rekreasi yang dilakukan oleh 
masyarakat dengan kegemaran sesuai dengan kondisi dan 
nilai budaya masyarakat sehingga menimbulkan 
kegembiraan. Olahraga rekreasi yang dilakukan oleh 
masyarakat dengan kegemaran dan kemampuan yang 
tumbuh dan berkembang sesuai kondisi dan nilai budaya 
masyarakat setempat perlu didorong untuk meningkatkan 
kesehatan, kebugaran dan kegembiraan. 
Data Riskesdas tahun 2010 menunjukkan bahwa 
terjadi peningkatan kematian dini karena penyakit tidak 
menular di Indonesia sebesar 59,5% telah menyadarkan 
para pengambil kebijakan untuk segera menetapkan 
kebijakan dalam rangka mencegah kematian dini penduduk. 
Bukti ilmiah sangat kuat menunjukkan bahwa aktivitas fisik 
menurunkan risiko kematian dini (meninggal lebih cepat 
daripada umur rata-rata untuk kelompok penduduk 
spesifik), dari penyebab kematian utama, seperti penyakit 
jantung dan kanker. Efek ini adalah luar biasa melalui 2 
kesimpulan: Pertama, orang yang melakukan aktivitas fisik 
aktif selama 7 jam dalam 1 minggu mempunyai risiko 40% 
lebih rendah mengalami kematian dini dibandingkan 
Syarfaini & Syahratul Aeni 
 
144 
mereka yang melakukan aktivitas fisik kurang dari 30 menit 
seminggu. Kedua, tidak perlu melakukan aktivitas dalam 
jumlah yang sangat banyak atau sangat intensif dan 
berlebihan untuk menurunkan risiko kematian dini. 
Penelitian menunjukkan banyak sekali penurunan risiko jika 
orang melakukan sedikitnya 2,5 jam (150 menit) senam 
aerobik yang sedang secara intensif (moderate-intensity 
aerobic physical activity) setiap minggu. 
Dari pilar dan pedoman gizi seimbang yang telah 
diuraikan di atas maka  secara sederhana menurut  Irianto 
(2007), pola makan yang sehat adalah sebagai berikut: 
1) Cukup Kuantitas. Artinya kuantitas makanan yang 
dimakan oleh setiap orang tergantung pada berat 
badan, jenis kelamin, usia dan aktifitas orang tersebut. 
Contohnya, tukang batu tentu membutuhkan asupan 
makanan yang lebih banyak dibanding mahasiswa. 
2) Proporsional. Jumlah makanan yang dikonsumsi sesuai 
dengan proporsi makanan sehat seimbang, yaitu 
karbohidrat 60%, lemak 25%, protein 15%, dan cukup 
kebutuhan vitamin, air dan mineral.  
3) Cukup Kualitas. Perlu mempertimbangkan kualitas 
makanan, seperti kadar proporsionalnya, rasa dan 
penampilannya.  
4) Sehat dan Higienis. Makanan harus steril atau bebas 
dari kuman penyakit. Salah satu upaya untuk 
mensterilkan makanan tersebut adalah dengan cara 
mencuci bersih dan memasak hingga suhu tertentu 
sebelum dikonsumsi.  
5) Makanan segar dan bukan suplemen. Sayur-sayuran 
dan buah-buahan segar lebih menyehatkan dibanding 
makanan pabrik, junk food, ataupun fast food. 
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6) Cara masak jangan berlebihan. Misalnya, sayur yang 
direbus terlalu lama dengan suhu tinggi justru 
menyebabkan kehilangan vitamin dan mineral pada 
sayur tersebut. 
7) Teratur dalam penyajian. Penyajian makan tetap 
teratur setiap hari. Jangan membiasakan makan kapan 
saja atau pada kondisi diingat karena dapat 
menyebabkan gangguan pencernaan, seperti sakit 
maag atau buang air tidak lancar.  
8) Frekuensi lima kali sehari. Frekuensi makan yang 
dianjurkan lima kali dalam sehari dengan ketentua tiga 
kali makan utama (pagi, siang, dan malam) dan dua 
kali makan selingan dengan tetap mempertimbangkan 
makanan yang dikonsumsi  tetap disesuaikan dengan 
kapasitas lambung. 
9) Minum delapan gelas air sehari. Tubuh memerlukan 
2.550 liter air per hari. Kebutuhan air tersebut didapat 
dari makanan sebanyak 100 ml, sisa metabolisme 
sebanyak 350 ml dan yang berasal dari air minum 
sebanyak 1.600 liter (8 gelas). Untuk itu, dianjurkan 
meminum air sebanyak gelas air setara dengan 1.200 
liter. 
Pada penelitian Aritonang (2003)  menunjukkan 
bahwa terdapat hubungan antara pola makan dengan status 
gizi, penelitian tersebut menyimpulkan bahwa pola makan 
dapat mempengaruhi status kesehatan masyarakat. Pola 
makan sangat erat kaitannya dengan berbagai jenis 
penyakit, tubuh sangat membutuhkan zat gizi untuk 
melakukan aktivitas dan mencegah penyakit. Apabila tubuh 
kekurangan zat gizi khususnya energi protein pada tahap 
awal akan menyebabkan rasa lapar dan dalam jangka waktu 
tertentu berat badan akan menurun disertai dengan 
menurunnya produktivitas kerja. Kekurangan zat gizi yang 
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berlanjut akan menyebabkan status gizi kurang dan buruk. 
Apabila tidak ada perbaikan konsumsi energi protein yang 
mencukupi pada akhirnya tubuh akan mudah terserang 
penyakit infeksi yang selanjutnya dapat menyebabkan 
kematian. 
B. Pola Makan dari Aspek Islam 
Kesehatan merupakan aset kekayaan yang tak ternilai 
harganya. Ketika nikmat kesehatan dicabut oleh Allah 
Subhaanahu Wa Ta’ala, maka manusia rela mencari berbagai 
macam pengobatan dengan biaya yang mahal bahkan ke 
tempat yang jauh sekalipun. Sayangnya, hanya sedikit orang 
yang peduli dan memelihara nikmat kesehatan yang Allah 
Subhaanahu Wa Ta’ala telah anugerahkan sebelum dicabut 
kembali oleh-Nya Urusan makan tampaknya merupakan hal 
sederhana. Namun, jika hal ini tidak diperhatikan akan 
berdampak besar bagi kesehatan.  
Dalam Islam, tuntunan kehidupan berkiblat pada dua 
sumber utama yakni Al-Qur’an dan Al-Hadits. Demikian pula 
tentang Pola Makanan Sehat dalam Islam tercantum 
berbagai aturan dan disebutkan sebagai salah satu perintah 
untuk mensyukuri nikmat Allah dengan mengelola sumber 
daya alam dengan baik. Makanan sehat di dalam Islam 
sangatlah penting untuk dipahami hal ini karena  bukan 
hanya pada persoalan hukum halal atau haram makanan 
saja, tetapi kualitas dan efek kesehatan makanan tersebut 
terhadap tubuh. 
Dalam setiap aktifitas dan pola hidupnya, Rasulullah 
memang sudah disiapkan untuk menjadi contoh teladan bagi 
semua manusia, termasuk dalam hal pola makan.  Memang 
sih, hanya urusan makanan. Tetapi kalau dengan pola makan 
tersebut, Rasulullah kemudian memiliki tubuh yang sehat, 
kuat, dan sanggup mengalahkan para pegulat, tampaknya 
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kita harus berpikir lagi. Ini bukan perkara remeh. Sebab 
salah satu faktor penting penunjang fisik prima Rasulullah 
adalah kecerdasan beliau dalam memilih menu makanan 
dan mengatur pola konsumsi. 
Selama ini kita mengenal dua bentuk pengobatan. 
Pengobatan sebelum terjangkit penyakit/pencegahan (at 
thib al wiqo‘i), dan pengobatan setelah terjangkit penyakit 
(at thib al ‘ilaji). Nah, dengan mencontoh pola makan 
Rasulullah, kita sebenarnya sedang menjalani terapi 
pencegahan penyakit dengan makanan (attadawi bil 
ghidza‘). Ini tentu jauh lebih baik daripada kita harus 
“berhubungan” dengan obat-obat kimia. 
Rasulullah sendiri  sebagai suri teladan telah 
mencontohkan bagaimana seharusnya mengatur pola makan 
yang baik untuk tubuh. Seperti dalam hadits berikut:     
Dari Miqdam bin Ma’dikariba, beliau berkata, Saya pernah 
mendengar Rasulullah SAW bersabda, 
“Tidak ada wadah yang diisi oleh manusia yang lebih buruk 
dari perutnya. Cukuplah baginya memakan beberapa suapan 
sekadar dapat menegakkan tulang punggungnya 
(memberikan tenaga). Jika tidak dapat demikian, maka 
hendaklah ia memenuhi sepertiga lambungnya untuk 
makanan, sepertiga untuk minuman, dan sepertiga untuk 
bernafas”. (HR Tirmidzi). 
Selain hadist di atas dalam Al-Quran Surat Al-
A’raf/7:31, Allah SWT juga mengingatkan umat manusia 
untuk tidak berlebih-lebihan ketika makan dan minum. 
Karena hal tersebut sangat dibenci. 
وَ  َوُُكُواْ  ِجد   َمسأ  ِ
ُك  ِعنَد  زِينََتُكمأ  ُخُذواْ  َءاَدَم  ْ ٱ ۞َيَٰبِِنٓ  بُوا َ َوََل   ۡشأ
ْۚ إِنذهُ  ُِفٓوا ِفنِيَ ٱََل ُُيِبُّ  ۥتُۡسأ أُمۡسأ   ٣١ ل
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“Hai anak Adam, pakailah pakaian kalian yang indah di 
setiap (memasuki) masjid, makan dan minumlah, serta 
janganlah kalian berlebih-lebihan. Sesungguhnya Allah tidak 
menyukai orang-orang yang berlebihan.” 
Kedua dalil tersebut menunjukan begitu  pentingnya 
mengatur pola makan. Sepertiga ruang untuk makan, 
sepertiga untuk minum dan sepertiga lagi untuk bernafas. 
Jika ditinjau dari segi kesehatan konsep tersebut 
menjelaskan bahwa jika lambung kita penuh dengan 
makanan, kerja tubuh kita akan terbebani dan terpicu untuk 
meningkatkan kerja. Secara fisiologis, semakin besar 
aktifitas  yang kita lakukan, maka semakin besar pula energi 
yang diperlukan dalam tubuh. Sumber energi tersebut 
merupakan oksigen yang didapatkan dari proses bernafas. 
Dengan demikian, seseorang akan menambah respiratory 
rate (kecepatan bernafas) sehingga sering kali membuat 
orang merasa cepat lelah dan mengantuk. Efek lebih 
lanjutnya yaitu malas bergerak yang pada akhirnya tidak 
produktif dalam bekerja . 
Menu makanan dengan jumlah  berlebih akan menjadi 
faktor risiko mengalami obesitas. Obesitas tersebut mampu 
memicu penyakit degeneratif  seperti diabetes mellitus, 
hipertensi, penyakit jantung, dislipidemia, gangguan saluran 
cerna, gangguan tidur dan lain-lain. Konsumsi makan yang 
berlebihan juga menjadi pemicu naiknya kolesterol, karena 
dalam tubuhnya terjadi resistensi insulin sehingga 
menyebabkan berubahnya metabolisme lemak.  
Menurut penelitian di Mount Sinai School of Medicine 
menunjukan bahwa penderita penyakit Alzheimer yaitu 
penyakit penyebab kepikunan mengalami peningkatan 
kadar peptid beta amyloid. Tingginya kadar peptid ini dapat 
diatasi dengan membatasi asupan kalori yang artinya 
menyeimbangkan asupan makanan tubuh. 
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Membatasi makan dan minum sudah menjadi 
kebiasaan para ulama dahulu, sehingga produktivitas 
mereka pun dapat kita rasakan sampai saat ini melalui 
karya-karya monumental mereka. Imam Syafii mengatakan, 
Aku tidak pernah kenyang sejak 16 tahun lalu. Rasulullah 
melarang untuk makan lagi sesudah kenyang. “Kami adalah 
kaum yang tidak makan sebelum merasa lapar dan bila kami 
makan tidak pernah kekenyangan”(HR Bukhari Musim). Dan 
penelitian menunjukkan bahwa banyaknya konsumsi 
makanan  menjadi pemicu munculnya  bermacam-macam 
penyakit. Maka sebaiknya jangan gampang tergoda untuk 
makan lagi, kalau sudah yakin bahwa Anda sudah kenyang. 
Salah satu makanan kegemaran Rasul adalah madu. 
Beliau biasa meminum madu yang dicampur air untuk 
membersihan air liur dan pencernaan. Rasul bersabda,  
“Hendaknya kalian menggunakan dua macam obat, yaitu 
madu dan Al-Quran” (HR. Ibnu Majah dan Hakim).Yang 
selanjutnya, Rasulullah tidak makan dua jenis makanan 
panas atau dua jenis makanan yang dingin secara 
bersamaan. Beliau juga tidak makan ikan dan daging dalam 
satu waktu dan juga tidak langsung tidur setelah makan 
malam, karena tidak baik bagi jantung. Beliau juga 
meminimalisir dalam mengkonsumsi daging, sebab terlalu 
banyak daging akan berakibat buruk pada persendian dan 
ginjal. Pesan Umar ra, “Jangan kau jadikan perutmu sebagai 
kuburan bagi hewan-hewan ternak!” 
C. Menu Makanan Harian Rasulullah SAW 
Menu makanan harian Rasulullah adalah sbb:  
1. Menu sarapan 
Lepas dari subuh, Rasulullah membuka menu 
sarapannya dengan segelas air yang dicampur dengan 
sesendok madu asli yang khasiatnya luar biasa. Dalam Al-
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Qur’an, kata “syifa”/kesembuhan, yang dihasilkan oleh 
madu, diungkapkan dengan isim nakiroh, yang berarti 
umum, menyeluruh.  
Ditinjau dari ilmu kesehatan, air merupakan bagian 
terpenting bagi tubuh manusia dan setiap manusia 
senantiasa menjaga keseimbangan air yang masuk di dalam 
tubuh dan keluar dari tubuh melalui kencing dan keringat, 
antara air yang masuk dan keluar keduanya harus dalam 
kondisi seimbang dan terukur karena jika tidak akan 
mengakibatkan kerugian pada manusia seperti mengalami 
dehidrasi. 
Madu merupakan bahan makanan yang berasal dari 
lebah. Teksturnya cair kental berwarna kuning kecokelatan. 
Madu memiliki rasa yang manis disebabkan adanya unsur 
monosakarida dalam hal ini  fruktosa  38,5%  dan glukosa 
31,0 %. Ada pula kandungan karbohidrat pada madu seperti 
maltosa, sukrosa, dan karbohidrat kompleks lainnya. Madu 
juga mengandung antioksidan meskipun hanya sedikit yakni 
dari senyawa chrysin, pinobanksin, vitamin C, katalase, dan 
pinocembrin. 
Manfaat madu dalam pandangan islam diantaranya: 
a) Madu dapat menjadi obat dari berbagai penyakit.  
Madu memliki  manfaat madu yang tidak pernah diduga. 
Bahkan madu juga dijelaskan dalam salah satu hadits 
yang berbunyi: "Kesembuhan dari penyakit itu dengan 
melakukan tiga hal: berbekam, minum madu, dan dibakar 
dengan besi panas. Tetapi aku melarang umatku 
membakar dengan besi panas itu." (HR Al-Bukhari). 
Beberapa penyakit bisa dicegah dengan mengkonsumsi 
madu secara rutin, salah satunya adalah penyakit kanker 
dan juga penyakit jantung 
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b) Madu meningkatkan stamina. 
Dalam suatu penelitian  menunjukkan bahwa madu lebih 
unggul dalam mempertahankan kadar glikogen dan 
memperbaiki waktu pemulihan dibandingkan pemanis 
lainnya. Madu mengandung beberapa zat penting untuk 
meningkatkan stamina tubuh. 
c) Madu mengatasi gangguan pencernaan. 
Manfaat madu yang ketiga adalah mengatasi gangguan 
pencernaan. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa 
madu dapat membantu mengatasi gangguan seperti bisul 
dan bakteri gastroenteritis yang menyebabkan infeksi 
pada usus. 
d) Madu mencegah bakteri, iritasi dan jamur dalam tubuh. 
Madu bersifat antibakteri, antiiritasi, dan antijamur 
sehingga bermanfaat dalam  mencegah munculnya 
bakteri, iritasi serta jamur pada tubuh manusia. 
e) Madu membantu penyembuhan luka. 
Mengoleskan madu secara eksternal terbukti seefektif 
pengobatan konvensional dengan sulfadiazin perak yang 
juga efektif dalam penyembuhan luka bakar. Hal ini 
dikarenakan terdapat beberapa varietas madu memiliki 
kandungan bakteri baik sampai 6 spesies lactobacilli dan 
4 spesies bifidobacteria.  
f) Madu dapat mengontrol gula darah. 
Kombinasi fruktosa dan glukosa pada madu membantu 
tubuh mengatur kadar gula darah hal ini disebabkan 
karena Kandungan gula pada madu tidaklah sama dengan 
gula putih atau pemanis buatan. Beberapa jenis madu 
memiliki indeks hipoglikemik rendah, sehingga tidak 
mempengaruhi kadar gula darah. Bahkan madu adalah 
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alternatif bagi penderita diabetes untuk memenuhi 
kebutuhan gula mereka. 
g) Madu mengurangi iritasi pada tenggorokan dan batuk. 
Dalam sebuah penelitian terhadap 105 anak-anak, satu 
dosis madu soba sama efektifnya dengan dosis 
dekstrometorfan tunggal dalam mengurangi batuk malam 
hari dan membiarkan tidur yang nyenyak. Bahkan 
antiiritasi dan antibakteri yang dimiliki madu dapat 
mengatasi iritasi tenggorokan. 
2. Menu Waktu Dhuha 
Masuk waktu dhuha, Rasulullah selalu makan tujuh 
butir kurma “ajwa”/matang. Sabda beliau, barang siapa yang 
makan tujuh butir kurma, maka akan terlindungi dari racun. 
Dan ini terbukti ketika seorang wanita Yahudi menaruh 
racun dalam makanan Rasulullah dalam sebuah percobaan 
pembunuhan di perang khaibar, racun yang tertelan oleh 
beliau kemudian bisa dinetralisir oleh zat-zat yang 
terkandung dalam kurma. 
Secara keseluruhan tanaman kurma merupakan 
sumber senyawa tannin. Buah kurma yang diolah menjadi 
infusi, pasta atau sirup digunakan secara tradisional untuk 
mengobati demam, sakit tenggorokan. Kurma mengandung 
protein sebesar 1,8 -2.0 %, serat 2.0-4.0 %, gula 50-70 % 
gula, vitamin A dan C serta mineral mikro seperti zat besi, 
sodium, kalsium. 
Dalam sebuah penelitian di Mesir, penyakit kanker 
ternyata tidak menyebar ke daerah-daerah yang 
penduduknya banyak mengkonsumsi kurma karena kurma 
memiliki zat-zat yang bisa mematikan sel-sel kanker. Maka 
tidak perlu heran kalau Allah menyuruh Maryam ra, untuk 
makan kurma di saat kehamilannya sebab bagus untuk 
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kesehatan janin. Dahulu, Rasulullah selalu berbuka puasa 
dengan segelas susu dan kurma, kemudian sholat maghrib. 
Kedua jenis makanan itu kaya dengan glukosa, sehingga 
langsung menggantikan zat-zat gula yang kering setelah 
seharian berpuasa. Glukosa itu sudah cukup 
mengenyangkan, sehingga setelah sholat maghrib, tidak 
akan berlebihan apabila bermaksud untuk makan lagi. 
3. Menu Menjelang sore hari 
Menjelang sore hari, menu Rasulullah selanjutnya 
adalah cuka dan minyak zaitun. Tentu saja bukan cuma cuka 
dan minyak zaitunnya saja, tetapi dikonsumsi dengan 
makanan pokok, seperti roti misalnya. Rasulullah (SAW) 
juga berkata: “Allah memberkati cuka untuk itu adalah  
bagian dari diet nabi.” Tambahan cuka apel pada menu 
makan siang akan membantu mengurangi lemak berbahaya 
yang terkandung dalam tubuh. Selain mengurangi, cuka apel 
juga membantu mengubah lemak menjadi zat yang lebih 
baik untuk tubuh. Minyak zaitu bermanfaat dalam tubuh, 
diantaranya mencegah lemah tulang dan kepikunan di hari 
tua, melancarkan sembelit, menurunkan kolesterol, dan 
memperlancar pencernaan. Ia juga berfungsi untuk 
mencegah kanker dan menjaga suhu tubuh di musim dingin. 
Ada kisah menarik sehubungan dengan buah tin dan 
zaitun, yang Allah bersumpah dengan keduanya. Dalam Al-
Quran, kata “at tin” hanya ada satu kali, sedangkan kata “az 
zaytun” diulang sampai tujuh kali. Seorang ahli kemudian 
melakukan penelitian, yang kesimpulannya, jika zat-zat yang 
terkandung dalam tin dan zaitun berkumpul dalam tubuh 
manusia dengan perbandingan 1:7, maka akan 
menghasilkan “ahsani taqwim”, atau tubuh yang sempurna, 
sebagaimana tercantum dalam surat at Tin.  
 
Syarfaini & Syahratul Aeni 
 
154 
4. Menu Malam Hari 
Di malam hari, menu utama Rasulullah adalah sayur-
sayuran. Beberapa riwayat mengatakan, beliau selalu 
mengkonsumsi sana al makki dan sanut. Secara umum 
sayur-sayuran memiliki kandungan zat dan fungsi yang 
sama, yaitu memperkuat daya tahan tubuh dan melindungi 
dari serangan penyakit. 
Sayuran dan buah-buahan merupakan sumber 
makanan yang mengandung zat gizi mikro. Sayur yang 
berwarna hijau merupakan sumber kaya karoten, semakin 
tua warna hijaunya semakin banyak kandungan karotennya. 
Kandungan beta karoten pada sayuran berguna untuk 
memperlambat proses penuaan dini, mencegah risiko 
penyakit kanker, meningkatkan fungsi paru-paru dan 
menurunkan komplikasi yang berkaitan dengan diabetes 
mellitus. 
Disamping menu wajib yang telah dipaparkan, ada 
beberapa jenis makanan yang disukai Rasulullah tetapi 
beliau tidak rutin mengkonsumsinya. Diantaranya tsarid, 
yaitu campuran antara roti dan daging dengan kuah air 
masak (kira-kira seperti bubur ayam). Beliau juga senang 
makan buah yaqthin atau labu manis, yang terbukti bisa 
mencegah penyakit gula. Kemudian beliau juga senang 
makan anggur dan hilbah. 
Menjaga pola dan menu makan sebagaimana yang 
telah dicontohkan Rasulullah SAW sangat penting untuk 
dilakukan. Rasulullah SAW telah menjadi bukti tentang 
pentingnya mengatur waktu, pola, dan menu makan 
tersebut. Aktivitas-aktivitas Rasulullah sangatlah sarat 
dengan upaya-upaya besar membangun peradaban Islam. 
Sudah tentu upaya-upaya tersebut harus didukung dengan 
stamina yang prima. Ternyata, faktor desisif penujang fisik 
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prima Rasulullah adalah kecerdasan Beliau mengatur waktu, 
pola, dan menu makan. Selama hidupnya, Rasulullah tercatat 
hanya dua kali jatuh sakit. Pertama, ketika diracuni oleh 
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